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Prirocniku na pot

Otroci Ze v zgodnijih letih oblikujejo svoje prehranske in vedenjske vzorce, ki jih ohranjajo vse
Zivljenje. Zato je zelo pomembno, da jim zdrave navade pribliZzamo dovolj zgodaj
in na primeren nacin. Z uZivanjem raznolike, svezZe pripravljene in lokalno pridelane hrane,
bogate z beljakovinami, sestavljenimi ogljikovimi hidrati, priporo¢enimi masc¢obami,
naravnimi vitamini in minerali ... ter z manj industrijsko izdelane in predelane hrane,
z zadostnim vnosom tekocine in gibanjem, se bodo otroci ustrezno razvijali in rastli. Osvojili
bodo zdrave navade, sprejeli razlicne okuse in s tem pridobili odlicno popotnico za zdravo
Zivljenje.

Izkusnje kaZejo, da je otrok, ki sodeluje v postopku priprave hrane, dovzetnejsi za poizkusanje
in sprejemanje novih Zivil oz. jedi. K temu v veliki meri pripomore tudi zgled drugih otrok
v skupini. Tako otrok siri nabor okusov, ki jih sprejema, kar pomembno vpliva na pestrost
njegove prehrane in s tem na zagotavljanje vseh za rast in razvoj pomembnih hranil.
To je dobra nalozba tudi za ustrezno prehranjevanje v odraslosti.

Priprava hrane je znanje in vescina, ki se je moramo nauciti. Pri tem velja, da »vaja dela
mojstra, ¢e mojster dela vajo«. Ce pristejemo $e pomanjkanje éasa (prirocen izgovor?) ali
volje za pripravo raznovrstnih jedi, lahko postane prehrana v posameznih druzinah, Zal, precej
enoli¢na. Za otroka iz taksne druZine je zato priloZnost, da si v vrtcu razsiri »obzorje« okusov,
nadvse pomembna, saj Se vedno velja, da »kar se Janezek nauci, to Janez zna«.

In nenazadnje — zelo pomembno je otroka navdusiti za samostojno pripravo okusnih
in hranljivih jedi. Zaradi zavedanja, da zmore sam, mu raste samozavest, ta pa pomembno
vpliva na pozitivno samopodobo. Z njo je soolanje z izzivi, na katere naleti v Zivijenju, laZje.
Proces priprave enostavnih jedi v igralnici vrtca je lahko tudi »mala Sola timskega dela«.
Skupina otrok isti cilj doseZe z delitvijo nalog. Delijo znanje, naloge, izkusnje in si pomagajo.

Priprava enostavnih jedi v igralnici vrtca je lahko tudi lepa priloZnost, da vsakokrat ponovimo:
0 kdaj, kako in zakaj je potrebno umivati roke in skrbeti za osebno higieno, Se zlasti
pri delu z Zivili,
katere koristne snovi so v Zivilu, ki ga pripravljamo,
kako varno ravnati pri pripravi hrane,
kako ekolosko ravnati pri pripravi hrane, npr. zapiranje pipe, predvidevanje ustreznih
kolicin Zivil, varcevanje z energijo (npr. uporaba pokrovke), kompostiranje ...,
0 spoznavanje narave ...
Kot pravi latinski pregovor: »Ponavljanje je mati modrosti«.

Ker ima vsaka palica dva konca, tudi priprava hrane v igralnici vrtca lahko prinasa dolo¢ena
tveganja, izzive. V programu Zdravje v vrtcu smo torej sprejeli izziv, da pripravimo vodilo,
s katerim bi razlicna tveganja obvladali do te mere, da bodo pozitivni ucinki mocno
prevladali.



Uvod

V vrtcu neposredno skrbijo za vsakodnevno prehrano otrok organizator prehrane
in zdravstveno-higienskega rezima (ZHR) in skupina zaposlenih v kuhinji vrtca. Vzgojiteljice
v igralnicah izvajajo pedagosko vzgojni proces in omogocajo igro. Otroci se veliko naucijo
iz izkusenj, zato je zelo priporocljivo vkljuciti tudi nekaj prakti¢nih pristopov promocije
zdravega prehranjevanja in varnosti hrane ter uvajanja novosti s pripravljanjem in
poskusanjem razliénih jedi, najveckrat v igralnici vrtca. Tu so zagotovo drugacni pogoji
kot v kuhinji vrtca (prostor, usposobljenost osebja, pripomocki in postopki ...), pa vendar so to
zelo Zivljenjske in pogoste situacije. Da bi tudi v teh pogojih vsi doZiveli pozitivne izkusnje, smo
v pomoc pripravili nekaj priporocil za zdravo in varno pripravo enostavnih jedi v igralnici vrtca.

Priporocila so v prvi vrsti namenjena zaposlenim v vrtcu, predvsem vzgojiteljem ter
organizatorjem prehrane in ZHR, seveda pa je zazeleno, da so z njimi seznanjeni tudi starsi
otrok. Priporo¢amo, da z otrokom doma nadgradijo znanje in vadijo vescine.

Za dobro pocutje in zdravje je pomembna zdrava prehrana. Zdravo prehrano opredeljuje vec
elementov, ki so pomembni kot posamezni in v kombinaciji z drugimi: varnost hrane/obroka,
pestrost in kakovost obrokov ter rezim prehranjevanja.

Zdrava hrana je neposrecen izraz, ki ga je tezko opredeliti, Se najblizje pa je opisu varne in
uravnoteZzene hrane iz skupin priporocenih Zivil pripravljenih na priporo¢en nacin
ob upostevanju nacela pestrosti ponudbe.

Na pripravo varne hrane vpliva ve¢ pomembnih dejavnikov:
- Cisto okolje, posoda in pripomocki, povrsine,
zdravstveno stanje oseb, ki prihajajo v stik z Zivili,

znanje in/oziroma usposobljenost oseb za delo z Zivili,
- postopki priprave, obdelave in shranjevanja Zivil,
- izbor, varnost in kakovost uporabljenih Zivil.
Seveda je pri vsem tem pomembna tudi varnost pri delu za otroke in ostale sodelujoce.

Tudi zdravo prehrano opredeljuje vec dejavnikov:

- Varnost hrane — hrana mora biti varna (biolosko, kemicno, fizikalno ustrezna t. j. brez
dejavnikov tveganja).

- Kakovost hrane —izbiramo Zivila, ki vsebujejo veliko zdravju koristnih snovi (vitaminov,
mineralov, kakovostnih beljakovin, vlaknin ...) in malo potencialno skodljivih sestavin
(vecje vsebnosti sladkorja, soli in odsvetovanih vrst mascob). Vidik kakovosti se nanasa
tudi na to, ali hrano pripravljamo iz nepredelanih Zivil (sadje, zelenjava, poljs¢ine, meso
... kot surovine) ali segamo po industrijsko predelanih izdelkih, ki lahko vsebujejo
nepotrebne aditive , morebitna ostala onesnaZevala ...



- Ustrezen nacin priprave hrane oz. toplotne obdelave — izbiramo tiste, ki ¢im bolj

ohranijo izgled, barvo, vonj, teksturo in okus Zivila (organolepti¢ne lastnosti Zivila) in
¢im manj porusijo osnovno sestavo Zivila (zmanjsajo vsebnost nekaterih sestavin, npr.
vitaminov, antioksidantov ipd.) ali preprecijo nastanek novih, zdravju potencialno
Skodljivih sestavin (npr. nastanek akrilamida ipd.). Z dolocenimi postopki priprave
hrane (npr. kuhanje zelenjave v sopari) lahko zmanjSamo izgubo hranilnih snovi
(npr. vitaminov in mineralov), spet z nekaterimi lahko izgubo le-teh povecamo
(npr. dolgotrajno kuhanje v vodi).

- Pestrost — to naj bo osnovno vodilo pri izbiri hrane. S tem najlaZje zagotavljamo
zadostno preskrbo s hranili in zas¢itnimi snovmi, ki jih clovesko telo potrebuje, in tako
zmanjsSujemo morebitna tveganja, povezana s hrano.

- Stevilo in velikost obrokov ter ¢asovna razporeditev — potreba po kolicini in pogostost

zauzitih obrokov je odvisna od starosti otroka in njegove telesne dejavnosti tekom
dneva. Na sploSno priporo€amo 3-4 zauZite obroke v vrtcu dnevno, ki naj bodo
prilagojeni dinamiki aktivnosti v igralnici in organiziranosti prehrane v vrtcu.

- Cas in prostor za kulturno uZivanje hrane.

Ce upostevamo vse zgoraj nastete lastnosti, ki opredeljujejo zdravo prehranjevanije,
je prehrana uravnotezena in varovalna in kot takSna cvrst temelj za zdravo rast in razvoj
otrok.

Vec o tem v priporocilih (Smernice zdravega prehranjevanja v VIZ, MZ).
https://www.gov.si/teme/prehrana-in-zdravije/

Tudi najbolj kakovostna in zdravstveno ustrezna Zivila pa s ¢asom in v neprimernih pogojih
shranjevanja izgubljajo vrednost v smislu poslabsanja organoleptic¢nih lastnosti, zmanjsanja
hranilne vrednosti in varnosti. Govorimo o kvaru Zivil. Ta proces nastopi s¢asoma, zaradi
naravno prisotnih encimov v Zivilih ali pa ga povzrocajo zunanji dejavniki kot so npr.
neustrezna temperatura, svetloba, vlazen ali presuh zrak, reakcije s kisikom ali fizicne
poskodbe Zivila v ¢asu shranjevanja ter rast in delovanje mikroorganizmov v Zivilu.
Za preprecevanj kvara Zivil moramo zato pri shranjevanju oz. skladis¢enju Zivil upostevati
ustrezne fizikalne pogoje in postopke, kot so segrevanje, hlajenje oz. zmrzovanje, susenje,
dodajanje razli¢nih snovi (npr. soli, sladkorja, kisa in ostalih konzervansov oz. aditivov),
dimljenje, uporaba kontrolirane atmosfere ali obsevanje. Nekatere izmed teh postopkov
lahko izvedemo v »domaci/vrtéevski kuhinji« ali doma, drugi pa potekajo zgolj v postopku
industrijske predelave Zivil.


https://www.gov.si/teme/prehrana-in-zdravje/
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Osnovne lastnosti mikroorganizmov

Vsak dan se sreCujemo z bakterijami, virusi, glivami, zajedavci pa tudi s strupi, ki jih ti izloc¢ajo.
Vdihavamo jih, zauZijemo jih s hrano in pijaco, pri dotikanju Zivali, pri kopanju v bazenih in stojecih
vodah, moriju, z drugimi telesnimi stiki in ob poskodbah.

Mikrobi (oz. mikroorganizmi) so del normalne flore — nekateri z nami Zivijo v soZitju in nam
ne Skodujejo, drugi opravljajo koristne naloge, obstajajo pa tudi Skodljivi in pred njimi potrebujemo
ucinkovito obrambo. Obrambna sposobnost posameznika je odvisna od njegovega imunskega sistema.
Naloga slednjega je, da pravocasno prepozna tujke, zlasti mikrobe, ki vdrejo v telo, mobilizira
obrambne celice in odstrani skodljive dejavnike. Kadar je sposobnost obrambe oslabljena ali so mikrobi
mocno patogeni (imajo veliko moc¢ Skode oziroma sposobnost, da poskodujejo tkiva in organe) ali
Stevilni, zbolimo.

v Cloveku koristni mikrobi so npr.:

- Crevesna mikrobiota - ve¢ kot 500 razli¢nih vrst mikroorganizmov, ki se razlikujejo tako
po videzu kot po nalogah. So zelo pomembni za naso prehrano in imunski sistem nasega
telesa. Pomagajo pri presnovi hranil, preprecujejo razras¢anje Skodljivih mikroorganizmov
in vplivajo na crevesni imunski sistem, ki predstavlja do 70 odstotkov nasega celotnega
imunskega odziva.

- Mikroorganizmi, ki jih uporabljamo pri fermentaciji Zivil — kislo zelje in repa, jogurt, kefir, kislo
mleko, sir, skuta, vino, pivo ...



X Cloveku $kodljivi mikrobi (patogeni) — povzroéajo obolenja ali zastrupitve (ve¢ v nadaljevanju
besedila).

Pomembno je, da poznamo pogoje za rast in razmnozevanje mikrobov — ¢e vemo, kaj mikrobom
ustreza, bomo laZe ustvarili pogoje, ki jim ne ustrezajo. Stirje najpomembnejsi pogoji za rast in razvoj
mikrobov so vlaga, hrana ter temperatura in pH okolja.

Vlaga — brez vlage ni Zivljenja in razmnoZevanja mikrobov (lahko pa se nekateri spremenijo v spore
in poc¢akajo na ugodnejSe pogoje, navedene v nadaljevanju.

Primeri ukrepov za obvladovanje razmnoZevanja mikrobov:

o Uporabljene krpe za brisanje povrsin, je potrebno takoj po uporabi izplakniti
in razprostreti (obesiti), da se kar najhitreje posusijo. Ce tega ne storimo,
se bodo mikrobi v njih namnozili in ob naslednjem brisanju bomo s taksnimi
krpami mikrobe na povrsine nanasali namesto, da bi jih z njih odstranjevali.

o SuSenje Zivil je ucinkovit ukrep za podaljSevanje obstojnosti Zivil,
saj mikrobom s tem odvzamemo enega od pomembnih pogojev za njihovo
rast in razmnozevanje. Na ta nacin pripravljamo ¢aje, diSavnice, suho sadje,
v industriji pa susenje poleg drugih mehanizmov (visoka koncentracija soli)
uporabljajo pri izdelavi suhomesnatih izdelkov.

o Cista in suha delovna obleka, delovni pripomo¢ki, naprave in oprema.

Hrana - za mikrobe je hrana vse, kar je tudi za ¢loveka, poleg tega pa Se umazanija, zemlja, odmrle
celice in telesni izlocki.

Primeri ukrepov za obvladovanje razmnoZevanja mikrobov:
0 redno umivanje in vzdrZzevanje Cistih rok,
higiena kaslja/kihanja,

o temeljito, mokro ¢is¢enje delovnih povrsin, pripomockov, naprav, prostorov,
0 Ciscenje surove zelenjave, sadja,
0 mehanska zascita Zivil (npr. shranjevanje Zivila v pokriti posodi ali Zivilski

foliji).

Temperatura in pH okolja — mikrobi se najhitreje razmnoZujejo pri nevtralnem pH okolja (med
7,2 —7,6 pH) in pri temperaturah od 15 °C do 60 °C - najugodnejsa temperatura za rast in razvoj vecine
mikrobov je sobna temperatura (natanc¢neje od 20 do 45 °C).

V zelo kislem ali v zelo alkalnem okolju se mikrobi ne morejo razmnozevati, zato so Zivila z dodatkom
kislin obstojnejsa.



Primeri ukrepov za obvladovanje razmnoZevanja mikrobov:

fermentacija zelenjave (kislo zelje in repa),
konzerviranje zelenjave v kisu (kisle kumare, paprika, gobe ...),
shranjevanje hitro pokvarljivih Zivil na hladnem,

O O 0O ©

zamrzovanje Zivil za podaljSanje obstojnosti Zivil.

Kako na mikrobe vplivajo visoke temperature?

Pri temperaturi 63 °C uni¢imo vecino mikroorganizmov (pasterizacija), a ne vseh (sporogeni
mikroorganizmi — glej stran 13). Vse mikroorganizme uni¢imo Sele s sterilizacijo, ki jo doseZzemo
z razliénimi kombinacijami temperature nad 100 °C, tlaka in ¢asa. Pasterizacija je postopek primeren
za obvladovanje mikrobov v vsakdanjem Zivljenju (kuhanje, vlaganje, pranje perila pri visjih
temperaturah ...), medtem ko se postopki sterilizacije bolj uporabljajo v zdravstvu in industriji.

Kako na mikrobe vplivajo nizke temperature?

Ce visoke temperature uni¢ujejo mikroorganizme, za nizke temperature to ne velja v enaki meri.
Njihovo razmnozevanje (glej sliko 1) se z nizanjem temperature mocno upocasni in se pri temperaturi
zamrzovalnika (-18 ©°C) povsem ustavi. Nekateri mikrobi imajo sposobnost razmnoZevanja
pri temperaturah hladilnika in preZivijo tudi zamrzovanje. Preziveli mikroorganizmi v odmrznjenih
Zivilih se ob ugodnih temperaturah odtajanja zacno ponovno razmnoZevati in njihovo Stevilo s casom
narasca.

Pasterizacija je postopek toplotne obdelave Zivil s katerim zmanjSamo Stevilo mikrobov.
Poteka pri temperaturi niZji od 100 °C in ne unici spor mikrobov.

Sterilizacija je postopek, ki unici vse oblike Zivljenja, tudi spore mikrobov.

11
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Slika 1: Vpliv temperatur na rast in razmnoZevanje mikrobov

Primeri ukrepov za obvladovanje razmnoZevanja mikrobov:

o hitro pokvarljiva (beljakovinska) Zivila shranjujemo v hladilniku,

o Zivila naj bodo med samim procesom priprave ¢im krajsi ¢as izpostavljena
temperaturi med 20-45 °C, ker je to najustreznejSa temperatura za rast
in razmnoZevanje mikrobov,

0  toplotno obdelana Zivila naj doseZejo temperaturo vsaj 75 °C, ker pri tej
temperaturi uni¢éimo vecino mikrobov.

Posebno pozornost glede CistoCe in neoporec¢nost surovin zahtevajo jedi, ki ne

gredo v toplotno obdelavo.

Nekaterih toksinov, ki so jih proizvedli mikrobi, toplotna obdelava ne unici.




Se nekaj zanimivih podatkov/sposobnosti iz Zivljenja mikrobov:

Glede na potrebo po kisiku lo¢imo mikrobe, ki rastejo:
- le v prisotnosti kisika (aerobni mikrobi),

- le v okoljih brez kisika (anaerobni mikrobi) — npr. v konzervah, v mesu pri kosti, vakuumsko
pakiranih izdelkih, itd.

Primer ukrepa za obvladovanje razmnozZevanja mikrobov:

0 vakuumsko pakiranje, pakiranje v kontrolirani atmosferi
(ta mehanizem je uporabnejsi v industriji),
o0 v hladilniku shranjujemo Zivila v Cistih in pokritih posodah oz. zaprtih vreckah.

Tvorjenje spor

Nekatere vrste bakterij ob slabih pogojih v okolju (previsoka temperatura, pomanjkanje
hrane, vlage, prisotnost kemikalij ...) tvorijo spore. Takrat se obdajo z ovojnicami. V tej obliki
ne rastejo in se ne razmnoZujejo, so pa v ¢akanju na ugodnejse zivljenjske pogoje sposobne
preZiveti vec let. Ko se Zivljenjske razmere izboljSajo, ovojnice razpadejo in bakterije so spet
zmozne rasti in razmnoZevanja. Bakterije tvorijo spore le v okolju, v telesu pa ne. Spore lahko
uni¢imo s sterilizacijo. Vecina bakterij ne tvori spor. Tvorijo jih npr. bacili.

Tvorjenje strupov/toksinov

Nekateri mikroorganizmi imajo sposobnost tvoriti strupe - ti so v njih ali pa jih izlocajo
v okolico. Glede na to, ali strup s toplotno obdelavo lahko uni¢imo ali ne, jih delimo na:
o termolabilne strupe, ki jih s toplotno obdelavo npr. kuhanjem, pecenjem lahko
uni¢imo in
o termostabilne strupe, ki jih s toplotno obdelavo ne moremo uniciti.



Razmnozevanje bakterij

Bakterije se razmnoZujejo nespolno oziroma z delitvijo.

0. 0.0 _0O.00

Do delitve pride, ko bakterija doseZe doloceno velikost. 1z ene bakterije tako nastaneta dve, iz dveh
Stiri, iz Stirih osem ... Pomemben dejavnik je ¢as. V ugodnih pogojih lahko iz 1 bakterije v 12 urah
nastane 70 milijard bakterij.

V onesnaZenih Zivilih se stafilokok pri temperaturi 10 do 45 °C razmnoZuje dokaj hitro.
Tako se v 1 g hrane Ze v nekaj urah namnoZzi dovolj bakterij, ki lahko povzrocijo zastrupitev,
Ce taksno hrano zauZijemo.

1.ura /.\

v ~
1. delitev

2. delitev

3. delitev

2.ura 4. delitev

5. delitev

6. delitev

3.ura 7. delitev
8. delitev
9. delitev V ugodnih pogojih
lahko iz 1 bakterije
v 12 urah nastane
S
ol Sl 70 miljard bakterij.
11. delitev
12. delitev

Slika 2: Delitev bakterij

Virusi se razmnoZzujejo nekoliko drugace. Za Zivljenje in razmnoZevanje potrebujejo Zivo celico. V okolici
prezivijo nekaj ur.



Vir in prenos nalezljivih bolezni

Nalezljive bolezni so posledica vdora mikrobov v telo. Mikrobi se po vdoru v telo razmnoZujejo,
napadajo celice tkiv in organov ter povzrocijo bolezen. Da ta nastopi, mora biti izpolnjenih 5 pogojev
(Vogralikova veriga).

VIR OKUZBE
(Clovek, Zival)

DOVZETNOST POT SIRJENJA

in MIKROBOV
ODPORNOST (hrana, voda, zrak,
ORGANIZMA pogojev, telesni stik)
da pride
do prenosa

okuzbe

VSTOPNA VRATA
MIKROBOV
(koza, sluznica,
prebavila, dihala)

STEVILO
in VIRULENCA
MIKROBOV

Slika 3: Vogralikova veriga

Vir okuzbe je lahko bolan ¢lovek ali Zival, lahko tudi klicenosec. Brez vira okuzbe do nalezljive bolezni
ne more priti.

Klicenosec je Clovek ali Zival, ki sicer ne kaZe znakov okuzbe,
vendar izlo¢a iz/s telesa povzrocitelje bolezni.

Pot Sirjenja mikrobov je lahko neposredna (od bolnega ¢loveka ali klicenosca, do zdravega cloveka -
telesni stik) ali posredna (preko Zivil, vode, zraka, predmetov, zemlje ali mrcesa). Najpomembnejsi
nacini Sirjenja nalezljivih bolezni so kaplji¢no, kontaktno, Sirjenje bolezni preko hrane in preko Zivali.

Ce onemogocimo/prekinemo pot Sirjenja (preprecimo stik z bolniki, uporabljamo varna Zivila in vodo,
skrbimo za Cistoco rok in Zivil, preprecimo dostop mrcesu ...), do prenosa bolezni ne bo prislo.

Vstopna vrata v telo so nos, usta, koZa ali sluznica, vbod mréesa, prenos s krvjo ... Za razvoj bolezni
potrebujejo razlicni mikrobi razli¢na vstopna vrata — npr. virusi prehlada morajo priti v stik s sluznico
dihal, bakterije rodu Salmonella v prebavila.



Mikrobi imajo razlicno virulenco (sposobnost, da okuzijo; strupenost). Nekateri obolenje povzrocijo
Ze v majhnem Stevilu (so mocno virulentni), drugih pa mora biti za to zelo veliko. Zelo pomembno je,
da z razli¢nimi postopki vplivamo na Stevilo mikrobov (predhodno opisano):

o zmanjSujemo njihovo Stevilo (umivanje rok, pranje surovih Zivil, prezracevanje prostorov,
toplotna obdelava Zivil) — s temi postopki mikrobov ne odstranimo povsem, vendar znatno
znizamo njihovo Stevilo in s tem moc¢no zmanjSamo mozZnost pojava bolezni,

o ohranjamo jih v nizkih koncentracijah (shranjevanje obcutljivih in gotovih Zivil v hladilniku).

Odpornost gostitelja je sposobnost organizma, da se ubrani pred tujki, ki bi ga okvarili. Odpornost proti
mikrobom omogocajo razlicne fizikalne in kemicne pregrade v telesu (koZa, sluznice), ki preprecujejo,
da bi vdirali v notranjost organizma. Ce mikrobi kljub pregradam vdrejo v telo, se sproZijo razli¢ni
obrambni mehanizmi. Mehanizmi prirojene _odpornosti se sprozZijo takoj, ne glede na to, ali je

organizem Ze kdaj prej prisel v stik z enakimi mikrobi ali ne.

Mehanizem pridobljene odpornosti pa ob prvem stiku z mikrobom 3ele izoblikuje imunski odziv, zato

se odziv pojavi z zakasnitvijo. Ko se imunski odziv vzpostavi, pa je lahko vec desetletij pripravljen
za prepoznavanje enakih mikrobov. Imunski sistem si zapomni stik z mikrobom in ob ponovnem vdoru
enakih mikrobov v telo izzove hitrejsi in mocnejsi imunski odziv, kot ob prvem stiku. Tako Ze takoj
prepredi Sirjenje mikrobov po telesu in nastanek bolezni. Ta pojav izkoris¢amo zlasti pri cepljenju.
S cepivom v telo vnesemo oslabljene sestavine mikrobov, ki sproZijo imunski odziv (tvorba protiteles
in celic ubijalk) in ob ponovnem stiku z Zivim povzrociteljem bolezni preprecijo njegovo razmnoZevanje
in s tem nastanek bolezni.

Imunski sistem je moc¢no povezan z Zivéevjem in hormonskim sistemom, zato je odpornost odvisna tudi

od naSega pocutja. Pomembno je, da poskrbimo za svoje zdravje, za sproscenost in zadovoljstvo,
za dovolj spanja, pestro in uravnotezeno prehrano ter telesno dejavnost.
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Crevesne okuZbe

Pri ravnanju z Zivili predstavljajo glavno mikrobiolosko tveganje
mikroorganizmi, ki povzrocajo ¢revesne nalezljive bolezni. Te so
v€asih imenovali tudi »bolezni umazanih rok«. lzraz je precej
slikovit. Pot prenosa teh bolezni je obicajno preko blata bolnika
v usta zdrave osebe (pot prenosa: blato — usta) oziroma preko
hrane (pot prenosa: blato-roke-hrana-usta), v kateri so mikrobi
ali strupi, ki jih tvorijo mikrobi.

Najpogostejsi znaki:

- driska,

- bruhanje,

- krcéi oz. boleéine v trebuhu,

- splosno slabo pocutje,

- lahko je prisotna povisana telesna temperatura,

- lahko so prisotne bolecine v misSicah in sklepih.

Za okuzbo s salmonelo je potrebno dokaj veliko Stevilo bakterij: 104 do 1.010,

za okuZbo s Shigello pa je lahko dovolj Ze 10 bakterij.

Okuzba je posledica vdora mikrobov v telo,
kjer se razmnoZujejo in sproZijo obrambne odzive.
Poteka lahko z znaki bolezni ali brez njih.

Opis nekaterih ¢revesnih okuzb

Inkubacija - ¢as, ki pretece od okuzbe
do pojava prvih znakov bolezni.

SALMONELOZA
Povzrocitelj: Salmonella enterica
Vir okuzbe: perutnina, govedo, prasici, dvoZivke, plazilci, glodavci, domacdi ljubljencki

Prenos okuzbe:  od Zivali na ljudi, pot ,blato - usta®, neposredno ali posredno - preko onesnazenih

rok, hrane

Inkubacija: 6 do 72 ur, najpogosteje 12 do 36 ur

Obdobje kuznosti: oseba je kuzna v ¢asu okuzbe in klicenoStva. Klicenostvo pri odraslih traja obi¢ajno
4-5 tednov, pri majhnih otrocih lahko ve¢ mesecev




KAMPILOBAKTERIOZA

Povzrocitelj:

Vir okuzbe:

Prenos okuzbe:

Inkubacija:

Obdobje kuznosti:

Campylobacter spp.

zlasti perutnina, govedo. Manj pogosto so okuzeni domaci ljubljencki, prasici, ovce,
glodavci in ptice.

od Zivali na ljudi, pot ,blato - usta“, neposredno ali posredno - preko onesnazenih
rok, hrane.

1 do 10 dni, najpogosteje 2 do 5 dni.

oseba je kuzna v ¢asu okuzbe in klicenostva. OkuzZzene osebe lahko izlo¢ajo bakterijo
Se 2 do 7 tednov.

Bolezni, ki jih povzro¢a NORO VIRUS

Povzrocitelj:
Vir okuzbe:

Prenos okuzbe:

Inkubacija:

Obdobje kuznosti:

Norwalk virus
¢lovek

pot prenosa ,blato — usta“, neposredno ali posredno - najpogosteje preko
onesnazenih rok, hrane, vode, onesnazenih povrsin.

10 do 50 ur

virus se izlo¢a z blatom nekaj ur pred pojavom znakov bolezni in do tri tedne
po prenehanju driske in /ali bruhanja. Najvecje koli¢ine virusa v blatu so 24
do 72 ur po izpostavitvi.

Bolezni, ki jih povzroc¢a ROTA VIRUS

Povzrocitelj:
Vir okuzbe:

Prenos okuzbe:

Inkubacija:

Obdobje kuznosti:

Preprecevanje:

Rota virus
Verjetno ¢€lovek. Zivalske vrste virusov obi¢ajno ne povzro¢ajo bolezni pri €loveku.

pot prenosa ,blato — usta“, neposredno ali posredno — preko onesnazZenih rok in
predmetov.

24 do 72 ur.

Virus se izloCa z iztrebki v ¢asu pojav bolezenskih znakov in Se do enega tedna
po okuzbi. Pri imunsko oslabljenih osebah je moZno izlo¢anje virusov tudi dlje
od enega meseca.

cepljenje dojenckov, higienski ukrepi.
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1. Osebe, ki imajo znake ¢revesne nalezljive bolezni — drisko in/ali bruhanje, ne smejo
delati z zZivili.

2. lzkljuéitev iz dela z Zivili se priporo¢a Se 2 dni po zadnjem bruhanju in/ali driski
(v primeru, da gre za okuzbo s patoganimi bakterijami E. coli, Shigella, Salmonella,
Tiphy/Paratiphy pa Sele po prvem negativnhem vzorcu blata).

3. lzvajanje priprave jedi v igralnici vrtca se odsvetuje v Casu povecanega Stevila crevesnih
ali respiratornih obolenj v vrtcu.

4. Vsi smo mozni klicenosci, zato je zelo pomembna higiena rok, posebno pred in med
delom z Zivili, pred hranjenjem in po uporabi stranisca.

Driska — vsaj 3-krat dnevno iztrebljanje vodenih ali slabo oblikovanih iztrebkov.

Priprava varne hrane je seveda moc¢no odvisna od zdravstvenega stanja oseb, ki prihajajo v stik z Zivili.
To velja za otroke, vzgojitelje kot tudi za vse ostale, ki se jim pridruZijo (starsi, stari starsi, gostje ...).
Ni pa to edini pogoj za zagotavljanje varnosti - o drugih pogojih in pravilnosti postopkov za pripravo
varne hrane, bomo spregovorili v lll. delu.

Crevesni zajedavci
se lahko prenasajo preko umazanih rok. Najpogostejsi ¢revesni zajedavec v Sloveniji je podancica.

PODANCICA

Podancdica je ena izmed Cloveskih glist. Znaki okuzbe so poleg mocnega srbenja okoli zadnjika, zlasti
ponoci, tudi bolecine v trebuhu, neredna prebava, nespecnost, slabost in hujSanje. Do srbeZa pride,
ker oplojena samica leZe in odlaga jaj¢eca v koZne gube okrog zadnjika.

Clovek se okuZi, ko zauZije jajéeca podancice. Oseba s podancico si ob praskanju zadnjika jajéeca zanese
pod nohte, na roke, v spodnje perilo, na posteljnino. Od tod jih prenasa v hrano, na druge predmete,
pohistvo. Jajéeca so tudi v hiSnem prahu, prenasajo jih hisni ljubljencki na dlaki, vendar se sami
ne okuZijo. Se zlasti jim ustreza vlazno okolje. Unici jih visoka temperatura (nad 55 °C).

Izven gostitelja ostanejo jaj¢eca kuzna do treh tednov.

Naceloma z vidika kuZnosti pri glistavosti ni omejitev za vkljuditev otroka v vrtec/3olo. Priporocljivo
pa je, da se otrok, ki ima podancico, v kolektiv vrne po konéanem prvem krogu zdravljenja, t. j.
po prejetju prve doze zdravila. Drugo dozo prejme kasneje.

Podancice se zlahka Sirijo med druzinskimi ¢lani, zato je pomembno, da zdravilo isto¢asno vzamejo
vsi druZinski ¢lani starejSi od enega leta. ReZim jemanja zdravila je enak kot za bolnika.



Vec o temi lahko preberete na
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/okuzbe s podancico- 22.11. 2017.pdf.

PreprecCevanje okuzbe s podancico:

Pomembna je dobra osebna higiena, zlasti temeljito umivanje rok
po uporabi stranis¢a, pred pripravo in uZivanjem hrane.

Prostore, kjer se zadrZzuje oseba s podancicami,

zlasti sanitarne prostore, je potrebno dnevno sesati, zraditi, Cistiti.
Za ciscenje lahko uporabljamo obicajna Cistilna sredstva.

Dnevno ocistimo predmete, ki se jih pogosto dotikamo

(kljuke, pipe, tipka/rocaj vrvice za splakovanje stranis¢a, igrace ...).
Po ciscenju prostorov si temeljito umijemo roke.

Doma perilo peremo in susimo pri temperaturah, visjih od 55 °C,

pliSaste igrace operemo v stroju - ¢e je mozno, naj jih otroci v ¢asu okuzbe ne uporabljajo.
Priporo¢amo nosenje oprijetega spodnjega perila tudi ponoci, da preprecimo Sirjenje podancic.
Spodnije perilo je potrebno dnevno menjati.

Zastrupitve s hrano

O zastrupitvi s hrano govorimo, kadar oseba zauZije hrano, ki vsebuje za zastrupitev posameznika

zadostne kolicine:

e strupenih kemikalij (kovine, ostanki pesticidov, toksini plesni ...) ali

e naravno prisotnih strupov (zastrupitev z gobami, jesenski podlesek, skoljke ...) ali

e histamina (histamin nastaja ob razkrajanju beljakovin v ribah zaradi delovanja bakterij v ribjem
mesu ob prekinjeni hladni verigi, od ulova do potrosnika) ali

e strupov, ki so jih tvorili mikroorganizmi (npr. stafilokokna zastrupitev, Bacillus cereus).

Ce neko jed, npr. golaZ, pogrejemo

in ob tem prevremo ter dobro premesSamo celotno kolicino jedi,

praviloma unic¢imo vecino mikroorganizmov.

Lahko pa tako Zivilo kljub temu povzroci zdravstvene teZave,

Ce je bila pred pogrevanjem v njem namnoZena bakterija,

ki tvori toplotno odporen (termostabilen) strup.

Bakterije same s prevretjem jedi sicer unicimo, ne unicimo pa strupa.

Zato je nujno spostovati vsa pravila dobre higienske prakse (glej stran 36).

Posledice zastrupitve s hrano so lahko takojsnje ali se pokaZejo Cez Cas. Proizvajalci in dobavitelji vecino
dejavnikov, ki vplivajo na moznost zastrupitve, v Zivilski verigi uspesno obvladujejo predvsem z
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http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/okuzbe_s_podancico-_22.11._2017.pdf

uposStevanjem nacel dobrih praks (higienske, proizvodne in kmetijske prakse). Zato moZnost
zastrupitev zmanjSujemo na najnizjo mozno raven s priporo¢ilom o uporabi Zivil registriranih
dobaviteljev in proizvajalcev.

V tem poglavju podrobneje obravnavamo nekatere zastrupitve s hrano preko mikroorganizmov,
ki imajo takojsnje posledice in znake zastrupitve.

Nekatere zastrupitve s hrano

STAFILOKOK
Povzroditelj: Staphyloccocus aureus

Vir okuzbe ali zastrupitve:
Glavni vir je Clovek, saj je naravni gostitelj bakterije S. aureus. 50% ali ve¢ zdravih
posameznikov, je lahko klicenoscev. 20% ljudi je stalnih klicenoscev, 60% je
prehodnih klicenoscev, okoli 20% skoraj nikoli ni klicenoscev. S. aureus
je pri klicenoscih najpogosteje prisoten na sluznici v nosno - Zrelnem prostoru,
na koZi obraza, rok ... Pri toplokrvnih Zivalih je S. aureus prisoten na koZi in sluznicah
(v surovem mleku, mesu ...).

Nacin prenosa na Zivila (solate, sladice s kremami, delikatesne jedi ...):
0 S kapljicami, ki nastanejo pri kihanju, kasljanju, govorjenju,
0 neposredno z dotikom (z rokami klicenoscev, gnojne rane na koZzi),
0 posredno preko onesnaZenih predmetov - kuhinjskih pripomockov ...

Nacin okuZbe ali zastrupitve:
Z zauzitiem hrane, ki vsebuje bakterije + toksine ali le toksine (Stafilokok
se razmnoZuje pri temperaturi od 10 do 45°C).

Inkubacija: 2 do 6 ur; lahko tudi 30 minut do 8 ur.
Obdobje kuznosti: Dokler traja nosilstvo oziroma do zacelitve gnojnih ranic koze.

Delo z Zivili: Do ozdravitve naj osebe, ki imajo gnojne rane/spremembe na rokah, obrazu, vratu
ne delajo z Zivili. Klicenosec, ki nosi bakterijo na rokah ali v nosno Zrelnem prostoru,
lahko dela z Zivili, mora pa zelo paziti na higieno rok in pri delu z Zivili ne sme
kihati/kasljati.

Znaki zastrupitve: Bolezen se zacne naglo, s slabostjo, bruhanjem in drisko; iztrebki so tekoci, brez
primesi sluzi in krvi; bolnik lahko bruha vsakih 15 do 30 minut, vecina bolnikov nima
vrocine; bolezen traja nekaj ur, najve¢ 1 do 2 dneva.

Kontaminirana Zivila imajo lahko normalen videz in vonj.
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BACILLUS CEREUS
Povzrocitelj:

Nahaja se povsod

Varnostni ukrep:

Bacillus cereus

v zemlji, vodi, zraku, na rastlinah, v prahu. Tvori spore, odporne
na toploto. Pri razmnoZevanju tvori dva strupa: enega s toplotno obdelavo unic¢imo,
drugega ne (termolabilni in termostabilni strup).

Ustrezna priprava in shranjevanje Zivil!

Najpogosteje je zastrupitev povezana z zauzitjem riZa. Surova riZeva zrna pogosto
vsebujejo spore bakterije, ki lahko prezivijo tudi med kuhanjem. Dlje kot kuhan riz
pustimo pri sobni temperaturi, bolj nevarno ga je jesti, saj se lahko bakterija
razmnozi in proizvede strupe, ki povzrocajo bruhanje in drisko. S ponovnim
pogrevanjem riza uni¢imo torej lahko le bakterije, termostabilnega strupa pa ne
in oseba, ki zauzije taksen riz, zboli.

Manj pogosta je zastrupitev s testeninami, krompirjevim pirejem, mlecnimi
in mesnimi izdelki, jajénimi jedmi, tudi zelenjavo.

Inkubacija in znaki zastrupitve: 1 do 6 ur (oblika z bruhanjem) ali 10 do 12 ur (oblika z drisko)

CLOSTRIDIUM PERFRINGENS

Povzrocitelj:

Nahaja se povsod

Varnostni ukrep:
Inkubacija:

Znaki zastrupitve:

Clostridium perfringens

- v zemlji, vodi, prahu, v prebavilih ¢loveka in Zivali. Tvori spore, odporne na toploto.
Najdemo ga v mesu, ki je okuZzeno, kuhano, hranjeno na sobni temperaturi (spore
preZivijo kuhanje).

Ustrezna priprava in shranjevanje Zivil!
7 do 15 ur

zacetek nenaden, z drisko in kréi, brez vrocine.

Preprecevanje okuzb (¢revesnih nalezljivih bolezni) in

zastrupitev s hrano

Osnovna pravila za delo z Zivili:

0 Dosledno umivanje rok po vsakem necistem opravilu in obvezno pred vsakim ravnanjem

z zivili in pred hranjenjem; zelo pomembno pa je tudi po uporabi stranis¢a, pred in

po previjanju, po brisanju nosu ...

Cista delovna oprema in pribor.

Izvajanje splosne higiene v okolju (¢is¢enje prostorov in delovnih pripomockov, pranje

perila, prezradevanje prostorov ...).



0 Zdravo osebje:

Osebe, ki imajo navedene znake, naj ne prihajajo v stik z Zivili oz. naj ne delajo z Zivili:
- znake okuzbe prebavil (bruhanje, driska),

- znake akutnega respiratornega obolenja (kihanje, kasljanje, izcedek iz nosu, oci),
- gnojna vnetja na kozi rok, obraza, vratu,

- gnojni izcedek iz o€i, usesa ali ust/dlesni,

- gnojne spremembe na oceh, v nosu, ustih in Zrelu,

- osebe, ki so nosilci: patogeni sevi bakterij E. coli, Shigella, Salmonella
Tiphy/Paratiphy
v blatu.

Osebe po preboleli okuzbi prebavil naj ne delajo z Zivili obiajno Se dva dni potem,
ko se izboljsa zdravstveno stanje in se normalizira izloCanje blata (Ce povzroditelj ni dolocen,
opredeljen).

0 Upostevanje navodil za pripravo varne hrane, ustrezno ravnanje z gotovimi zZivili oz. jedjo,
pripravljeno za uZivanje (natan¢neje bomo o tem spregovorili v lll. delu):
- locevanje Cistih in necistih poti in opravil pri pripravi in delitvi hrane,
- temeljito CisCenje in pranje Zivil,
- ustrezna in dovolj dolga toplotna obdelava Zivil (najmanj 75 °C),
- shranjevanje Zivil in jedi pri temperaturi pod 5 °C (oz. na temperaturi,
ki jo priporoca proizvajalec),
- hiter transport in razdeljevanje hrane (trajati sme najve¢ dve uri od takrat,
ko je hrana pripravljena).

V vrtcu je zaposlen organizator prehrane in ZHR, posebej izobrazZen kader, ki pozna tveganja in kriti¢ne
tocke za prenos nalezljivih obolenj. Zato je zelo pomembno sodelovanje vzgojiteljev ter organizatorja
prehrane in ZHR.

Leta 2020 je svet in Slovenijo mo¢no zaznamovala epidemija Covid-19, ki ga povzro¢a novi
koronavirus SARS-CoV-2. Trenutno ni dokazov, da bi se okuzba z novim koronavirusom
SARS-CoV-2 prenasala preko Zivil. Koronavirusi za prezivetje potrebujejo Zivega gostitelja (Zival
ali ¢loveka). V hrani ne morejo uspevati. Obstaja pa moZnost, da se prenasajo preko
onesnazenih povrsin, zato je za rokovanje z Zivili potrebno dosledno upoStevati vse higienske
ukrepe. Epidemioloska situacija se lahko spreminja, zato je nujno potrebno spremljati in
upostevati vsa aktualna priporocila pristojnih sluzb.

23



LITERATURA/VIRI

O N uv ok

11.

12.

13.

14.

Frelih T. Vkljucitev v vrtec/3olo po preboleli nalezljivi bolezni ali okuzbi - smernice. Nacionalni
institut za javno zdravje, 2012. Dostopno na spletni strani: https://www.nijz.si/sl/vkljucitev-

otroka-v-vrtec-solo-po-preboleli-nalezljivi-bolezni-ali-okuzbi-smernice

Grilc E. PriporoCila za obravnavo izbruha ali suma na izbruh zaradi zastrupitve
s stafilokoknim enterotoksinom — algoritem ukrepanja. Ljubljana: Nacionalni institut za javno
zdravje, 2015.

Grilc E., Simac N. Smernice za obravnavo klicenoscev pri delu z Zivili. Ljubljana: Nacionalni indtitut
za javno zdravje, 2016. Dostopno na spletni strani: http://www.nijz.si/sl/publikacije/smernice-

za-obravnavo-klicenoscev-pri-delu-z-zivili.

Gubina M, Ihan A. Medicinska bakteriologija z imunologijo in mikrobiologijo. Ljubljana.
lhan A. Imunski sistem in odpornost. Ljubljana. Mladinska knjiga, 2000.

Medicinski razgledi, 2002.

Kaj je mikrobiota in zakaj je pomembna? Dostopno na spletni strani:
https://www.lek.si/sl/skrb-za-zdravije/neravnovesje-mikrobiote-probiotiki/mikrobiota/

Kraker — Starman A. Higienski minimum. Ljubljana: Gospodarski vestnik, 1999.

. Plausteiner K. Imunski sistem. 2009. Dostopno na spletni strani: http://pza.si/Clanek/Imunski-

sistem.aspx
Podancice. Nacionalni institut za javno zdravje, 2017. Dostopno na spletni strani:

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/podancice

Tomatzic J, Strle F. Infekcijske bolezni. Ljubljana: ZdruZenje za infektologijo, Slovensko zdravnisko
drustvo, 2014/15.

Jevsnik M., Ovca A. (urednika). Uvod v varnost in kakovost Zivil: Univerzitetni ucbenik za
Studente sanitarnega inZenirstva, 2020. Ljubljana: Zdravstvena fakulteta, 2020. 296 str.

Q&A: COVID-19 and food safety. European Comission, 2020. Dostopno na spletni strani:
https://ec.europa.eu/food/safety



https://www.nijz.si/sl/vkljucitev-otroka-v-vrtec-solo-po-preboleli-nalezljivi-bolezni-ali-okuzbi-smernice
https://www.nijz.si/sl/vkljucitev-otroka-v-vrtec-solo-po-preboleli-nalezljivi-bolezni-ali-okuzbi-smernice
http://www.nijz.si/sl/publikacije/smernice-za-obravnavo-klicenoscev-pri-delu-z-zivili
http://www.nijz.si/sl/publikacije/smernice-za-obravnavo-klicenoscev-pri-delu-z-zivili
https://www.lek.si/sl/skrb-za-zdravje/neravnovesje-mikrobiote-probiotiki/mikrobiota/
http://pza.si/Clanek/Imunski-sistem.aspx
http://pza.si/Clanek/Imunski-sistem.aspx
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/podancice
https://www.zf.uni-lj.si/predstavitev/zaposleni/mojca-jevsnik
https://ec.europa.eu/food/safety

ll.del

[
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in zastrupitve z gobami in

rastlinami
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Poleg poznavanja postopkov priprave varne hrane, je pomembno tudi poznavanje in upostevanje
pravil, ki veljajo v vrtcu glede varnosti in zdravja pri delu ter uporabe vseh elektri¢nih in drugih naprav
za delo z Zivili.

Posebej Zelimo spomniti na pravila, ki so pomembna za varnost otrok. Pri pripravi enostavnih jedi
v igralnici lahko otroci sodelujejo pri rezanju, strganju, mesanju, gnetenju, nabadanju na palcke ipd.,
pri ¢emer naj uporabljajo le za otroke primerne pripomocke in se ucijo pravilne in varne uporabe
le-teh.

Toplotna obdelava Zivil naj se zaradi varnosti izvaja izklju¢no v kuhinji vrtca. Le iziemoma
v igralnici uporabimo namizni grelnik vode v skladu s pravili, dogovorjenimi znotraj vrtca.

Poskodbe pri rezanju

Preden zachemo z delom

Pred delom s hrano naj si otroci zavihajo rokave, spnejo lase in sleCejo ohlapna oblacila, da jim ne bodo
v napoto ali se v kaj zataknila. Imajo naj tako obutev, ki se dobro prilega nogi in ima nedrsec podplat,
kar omogoca stabilnost in preprecuje padce zaradi zdrsa.

Delovna povrsina mora biti primerne viSine, t. j. v viSini otrokovega pasu, da otrok med rezanjem lahko
stoji vzravnano in se ne naslanja na komolce. Otrok lahko med rezanjem zivil tudi sedi, pomembno je,
da dobro vidi, kaj reze.

Otrok naj rezalnik/noz, ki je varen za otroke, uporablja le z dovoljenjem odrasle osebe
in pod njenim nadzorom.

Noz niigraca in lahko ob nepravilni uporabi povzroci poskodbo. Preden otrok zapusti delovni prostor,
mora noz poloZziti na delovno povrsino; ¢e bi ga nosil s seboj, bi lahko poSkodoval sebe ali drugo osebo.
NozZ naj uporablja le toliko otrok naenkrat, kot jih lahko ucinkovito nadzorujemo. Hkrati pa mora biti
zagotovljen nadzor tudi nad ostalimi otroki, ki noZev ne uporabljajo.

Primerno orodje in pravilna uporaba

Pred rezanjem Zivila je treba otroku najprej razloziti in pokazati, kako se pravilno uporablja
rezalnik/noz, ki je varen za otroke. Bodimo otroku zgled. Pomembno je, da razloZzimo tudi, kako noza
ne sme uporabljati.

Ceprav no# ni »pravi, z njim ne smemo:

- mahati okrog sebe,
- gausmerjati v nikogar,
-z njim sekati kot s sekiro,

- ali z njim poceti karkoli drugega, razen rezati.



Preden damo otroku rezati trdo sadje ali zelenjavo, kot so jabolko, korenje, zelena, buca, krompir,
ga najprej prerezemo tako, da se na podlagi ne bo kotalilo, ko ga bo zacel rezati otrok.

Za otroka izberemo rezalnik/noz, ki ustreza njegovi starosti, sposobnosti in zrelosti. Obstajajo razli¢cne
vrste rezalnikov in noZev, s katerimi se otrok lahko uci rezati, glede na otrokovo starost in motoricno
sposobnost. Izberemo takega, s katerim lahko reZe razlicna Zivila, sam pa se ne more urezati.

Valoviti rezalnik za zelenjavo lahko uporablja Ze otrok
v starosti 2-3 leta, saj je rezilo topo in se z njim otrok ne
more urezati. Otrok mora pri rezanju s takim rezalnikom
uporabiti mo¢, kar pomeni, da mora z obema rokama
prijeti drzalo in pritisniti rezilo navzdol (fotografija
desno), pri ¢emer ni nevarnosti, da bi se urezal. Z njim
lahko reZze mehko sadje in zelenjavo, kot so banane,
avokado, paradiznik ...

Fotogrdfija: https.//www.howwemontessori.com/how-we-montessori/2013/07/montessori-and-knives.html|

NoZ za maslo je odli¢no orodje za zacetnike. Ni oster, zato ni nevarnosti, da bi se otrok urezal. Otrok
lahko z njim reze mehko sadje ali avokado.

Plasticni noZ, varen za otroke, je izdelan posebej
za otroke. Imeti mora zaobljeno konico, namesto ostrega
rezila pa nazobcan rob v obliki Zage, s katerim se otrok
ne more urezati. Pred uporabo je treba otroku razloziti in
mu pokazati, da s takim nozem rezemo na enak nacin
kot z Zago, in ne tako kot s pravim noZzem.

Fotografija: https://www.amazon.com/Curious-Chef-TCC50026-Small-Nylon/dp/BO03S9WLLG

Otroku pokazemo, kako se noZ pravilno drzi (gornji fotografiji). Otrok naj noZ drzi za rocaj,
s palcem in kazalcem pa tudi rezilo tik ob rocaju. Prste proste roke naj upogne v obliko krempljev,
pri ¢emer prsti drZijo Zivilo in so vedno upognjeni stran od rezila noza. S takim noZzem lahko otrok reze
vse, od mehke kumare do trdega korenja.


https://www.howwemontessori.com/how-we-montessori/2013/07/montessori-and-knives.html
https://www.amazon.com/Curious-Chef-TCC50026-Small-Nylon/dp/B003S9WLLG
http://www.howwemontessori.com/.a/6a0147e1d4f40f970b0192ac074f22970d-pi

Poskodbe z malimi gospodinjskimi aparati

Elektricni aparati
Kadar pri pripravi neke jedi potrebujemo elektricni gospodinjski aparat,
uporabimo izklju¢no aparat iz kuhinje vrtca, ki je zagotovo atestiran.

Elektriénih aparatov naj ne uporabljajo otroci temveé le odrasla oseba (vzgojitelj/ica), ki mora
biti poucena o varnem delu z aparatom, kar je navedeno tudi v oceni tveganja na delovhem
mestu.

Med uporabo gospodinjskega aparata je treba paziti, da elektri¢ni kabel ne visi z delovnega pulta,
ker otroci lahko povlecejo aparat nase in se poskodujejo. Po uporabi je treba aparat takoj izkljuditi,
izvleci kabel iz elektricne vticnice in ga pospraviti zunaj dosega otrok.

Rocni pripomocki

Tudi pri nekaterih roc¢nih pripomockih je potrebna pazljivost.
Npr. otrok se lahko poskoduje z ronim stepalnikom smetane,
Ce vtakne prste med metlici ali v zobnik stepalnika.

Tudi potencialno nevarnih pripomockov,
npr. rocnega stepalnika smetane, naj otroci ne uporabljajo.

Padci

Pri pripravi jedi, rezanju sadja ali zelenjave nam lahko ko3¢ki hrane padejo na tla ali pa se nam po tleh
polije kaksna tekocina. V takem primeru je treba dele hrane takoj pobrati, tla pa pobrisati, da ham
ne spodrsne in ne pademo.

Zadusitve s hrano

\

@ Orescki, koscki sadja in surove zelenjave spadajo med zdravo,
za otroke priporocljivo hrano.

Vendar s seboj prinasajo tudi nevarnost za zadusitve majhnih otrok,

ki so pogoste predvsem v starosti 0-3 leta.

Velikost, oblika in konsistenca Zivil so glavne znacilnosti, ki vplivajo na velje tveganje za zadusitve otrok.
Nevarni so koscki trdih Zivil, Zivila okrogle/sferi¢ne oblike in ko$¢ice sadja ali zelenjave, katerih premer
je enak ali manjsi od 3 cm, ker lahko zaprejo dihalne poti, npr. kosc¢ki jabolka, korenja, mesa ali sira,
grozdne jagode, ¢esSnjev paradiznik, koS¢ica avokada, kostanj, razli¢ni orescki ... Arasidi in drugi drobni




orescki so sicer premajhni, da bi zaprli sapnik, vendar jih otrok lahko vdihne globlje v pljuca, kar lahko
povzroci resne komplikacije.

Pri pripravi jedi in rezanju Zivil na majhne kosScke, otroci pogosto Zelijo poskusiti koScke trdega sadja,
zelenjave ali orescke in jih nesejo v usta, kar je lahko nevarno za zadusitev. Zato se priprava takih jedi
in obrokov za otroke v starosti 0-3 leta odsvetuje. Prav tako se v tej starosti odsvetuje tudi nabiranje,
ustvarjanje in druge igre s plodovi, katerih premer je enak ali manjsi od 3 cm, npr. kostanj, Zzelod, zir,
Sipek, fizol, zrna koruze ipd. Lahko pa ustvarjajo z drugimi naravnimi materiali, plodovi, ki so vecjih
dimenzij.

Pri otrocih, ki Se nimajo kocnikov, ali se se ucijo ucinkovito zgristi hrano,
lahko Ze najmanjsa motnja med grizenjem hrane poveca tveganje za zadusitev,
npr. ¢e otrok med jedjo hitro govori ali se smeje, hodi ali teka okrog s polnimi usti hrane.

Nevarnost zadusitve zmanjSamo, ¢e se otrok med jedjo umiri, sedi za mizo in je pod nadzorom odrasle
osebe. Ce smo med jedjo ob otroku, hitreje opazimo njegove tezave z dihanjem in razloge zanj, ter mu
lahko takoj nudimo prvo pomoc.

Oparine in opekline

Stik z vro¢imi tekocinami, hrano in predmeti je za majhnega otroka bolj nevaren kot za odrasle, ker se
koZa otroka opece hitreje, globlje in pri nizjih temperaturah kot koZa odraslega. V igralnici vrtca zato
ne izvajamo nobene toplotne obdelave Zivil, niti prikaza le-te s strani vzgojiteljice.

Toplotna obdelava Zivil naj se izvaja le v kuhinji vrtca, s €imer izkljucimo tveganje za nastanek
poskodb, kot so opekline zaradi politja z vro¢o tekoc€ino ali hrano.

Do nezgod z vroco tekocino ali hrano in nastanka oparin bi lahko prislo v igralnici iz razli¢nih razlogov,
npr. improvizirana postavitev kuhalnika na nestabilno povrsSino, prekratek elektriéni kabel,
preusmeritev pozornosti vzgojiteljice k drugi situaciji v igralnici (npr. prepir med otroki) in s tem izguba
nadzora nad dogajanjem ob kuhalniku ...

Vse v kuhinji toplotno obdelane jedi naj se v kuhinji tudi ohladijo do temperature, primerne
za uzivanje.

Namizni grelnik vode
Izjemoma v igralnici vrtca lahko uporabimo namizni grelnik vode, npr. pri pripravi ¢aja. Uporabimo
izkljuéno aparat iz kuhinje vrtca, ki je zagotovo atestiran. Priporoca se uporabo brezzicnega grelnika.



Podstavek z elektri¢nim kablom namestimo ¢im dlje od roba
delovnega pulta tako, da je skupaj z grelnikom zunaj dosega
otrok. Po uporabi segrete vode preostanek vode takoj
zlijemo iz grelnika, elektri¢ni kabel pa potegnemo iz vti¢nice.
Pripravljeni napitek ohladimo zunaj dosega otrok do
temperature, primerne za uzivanje.

Uporabo mobilne mini pecice in mikrovalovne pecice
v igralnici vrtca se zaradi varnosti otrok odsvetuje.

Alergije

Izogibanje Zivilom oziroma sestavinam Zivil, za katere vemo, da povzrocajo alergi¢ni odziv
pri dolo¢enem otroku, je edina uspesna preventiva. Osebje naj pri tem otroku, ki je vkljuen v pripravo
hrane v vrtcu, ravna skladno z navodili pediatra. Alergicen otrok ne sme priti v stik z Zivili, na katera
je alergicen - niti z ostanki teh Zivil na orodjih ali med pospravljanjem ostankov. Pomembno je,
da vzgoijiteljica/vodja aktivnosti otroke pozna. Pred pripravo jedi je treba pri embaliranih Zivilih
natancno preveriti deklaracijo vsakega Zivila in se glede posebnosti priprave hrane za alergike
posvetovati z organizatorjem prehrane v vrtcu. Zivila, ki so najpogostejsi vzrok za hudo alergi¢no
reakcijo pri otrocih so: arasidi in drugi zemeljski orescki, drevesni orescki, jajca, mleko, pSenica in ostala
Zita, ki vsebujejo gluten, ribe in morski sadeZi ter ostala Zivila, ki pri nekaterih povzrocajo
preobcutljivosti (npr. nekatere vrste sadja).

Na alergogene snovi lahko naletimo tudi med opazovanjem rastlin in plodov v naravi. Med prosto
rastoCimi in gojenimi rastlinami je nekaj taks$nih, ki lahko povzrocajo alergije ob dotiku, Se posebej
v kombinaciji vlaznega vremena in svetlobe. Med te sodijo nekatere kobulnice (npr. navadni dezen,
navadni rebrinec, navadni jesencek), od gojenih pa navadni octovec, hortenzije in narcise.

Veliko rastlin povzroca alergije s pelodom, ki draZi dihala in povzro¢a »seneni nahod«. Med taksnimi
je precej obicajnih drevesnih vrst, predvsem navadna breza, navadni beli gaber, navadna leska, stevilne
trave in tudi nekatere vetrocvetne dvokali¢nice, predvsem pelinovolistna ambrozija, navadni pelin.



Zastrupitve s strupenimi rastlinami in gobami

Med nezgodami so zastrupitve eden najpogostejSih vzrokov za zdravljenje predsolskih otrok
v bolniSnici. Tveganje za zastrupitev je pri majhnih otrocih vecje kot pri odraslih zaradi hitrejSega
metabolizma pri otroku, nerazvitih sistemov izloCanja in presnove strupenih snovi ter neugodnega
razmerja med maso telesa in morebitno zauzito koli¢ino nevarne snovi.

Za pripravo jedi v igralnici uporabljamo rastline preverjenih dobaviteljev, ki so Ze na voljo v vrtcu
oz. pridelane na vrtéevskih gredicah v skladu z dobro proizvodno/pridelovalno in higiensko
prakso (v okviru HACCP sistema) npr. zeliS¢a, zaCimbe, ¢ajne mesanice. Predvsem pa v vrtcu
nikoli ne pripravljamo jedi iz gob.

Nabiranje rastlin in plodov

Med nabiranjem rastlin in plodov v naravi moramo biti pozorni, ker lahko otroci iz radovednosti
poskusijo tudi take, ki vsebujejo strupene snovi in lahko povzrocijo nezelene ucinke ali celo
zastrupitev.

Izogibamo se nabiranju vabljivih rdece-rumenih plodov, ker lahko otroci mislijo, da so uzitni tako kot
Sipek in jih poskusijo. Zelo nevarne rastline z rde¢imi plodovi (semeni) so tisa, ¢eSmin in bodika (bozZje
drevce). Zaradi cianogenih glikozidov v plodovih so lahko nevarne tudi okrasne vrste panespljic in
ognjeni trn. Vabljivo rdeci so tudi plodovi nekaterih kovacnikov in kostenicevija, ki so vsi strupeni.

V Sloveniji raste cela vrsta rastlin, ki vsebujejo zdravju Skodljive snovi. Najbolj znane so:

- vol¢ja ¢esnja (Atropa belladona),

- kristavci (Datura sp.),

- Crni zobnik (Hyosciamus niger);

- jesenski podlesek (Colchicum autumnale),

- brsljan (Hedera helix L.),

- navadna tisa (Taxus baccata L.),

- bela émerika (Veratrum album),

- bela omela (Viscum album),

- Smarnica (Convallaria majalis L.),

- trobelika (Cicuta sp.),

- misjak (Conium maculatum),

- nagnoj (Laburnum anagyroides),

- navadni vol¢in (Daphne mezereum),

- oleander (Nerium oleander),

- puhastolistno kostenicevje (Lonicera xylosteum L.),
- kloscevec ali ricinus (Ricinus communis) - vsebuje enega najhusih strupov — ricin;
- preobjeda (Aconitum sp.),



- zeleni gomolji krompirja (Solanum tuberosum),
- pasje zelje (Solanum nigrum),

- grenkoslad (Solanum ducamara)

- lapuh (Tussilago farfara),

- repuh (Petasites vulgaris),

- izvlecki semen marelic in grenkih mandljev.

Ognjeni trn Puhastolistno kostenicevje

Vet o tem lahko preberete na:
http://www.kemijskovaren.si/files/zbornik strokovnega posveta-varnost v vrtcih.pdf

V Sloveniji raste tudi okrog 3.000 vrst gob, med katerimi jih je kakih 200 strupenih.
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http://www.kemijskovaren.si/files/zbornik_strokovnega_posveta-varnost_v_vrtcih.pdf

Strupi (toksini) v gobah so kemi¢ne snovi, ki nastajajo in ostanejo v telesu glive. Ceprav so prisotni
v majhnih koli¢inah, pri uZivanju strupenih gob potencialno Skodljivo delujejo na razlicne organe
Cloveka. Ucinki so lahko razli¢ni in segajo od prebavnih motenj pri blagih zastrupitvah do smrti
pri hujsih. Vzrok za zastrupitev je najveckrat zamenjava strupene gobe z uZitno zaradi podobnosti
v barvi in splosni morfologiji, kar predstavlja 95 % vseh vzrokov za zastrupitev z gobami.

Ukrepanje ob poskodbi, alergiji ali zastrupitvi

Otroke nauc¢imo, da morajo takoj povedati odrasli osebi, ¢e se kakorkoli poskodujejo ali se nenadno
slabo pocutijo. Ob poskodbi, alergiji ali zastrupitvi je treba ukrepati skladno z dolocili Priporodil
za ukrepanje v vrtcu ob nujnih stanjih in nenadno nastalih bolezenskih znakih.

Vec o tem lahko preberete na:
http://www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/podrocje/vrtci/pdf/Priporocila
ukrepanje nujna stanja 18 6 12.pdf
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1I. del|

Splosno
o pripravi delovnega prostora in

postopkih za varno pripravo hrane

v igralnici vrtca




V vrtcu za vsakodnevno prehrano otrok skrbijo organizator prehrane in ZHR ter skupina zaposlenih v
kuhinji vrtca. Pri delu upoStevajo pravila HACCP sistema in priporocila za zdravo prehranjevanje v vrtcu.

Z namenom ucenja in promocije zdrave prehrane se obcasno in v manjsih koli¢inah rokuje z Zivili ali
pripravi jedi tudi v igralnici. Tudi v teh primerih je treba upoStevati pravila varnosti in priporocila,
ki sledijo v nadaljevanju. Izbor Zivil se v teh primerih lahko razlikuje od tistih v redni uporabi v vrtcu
(npr.: kostanj, caji, zaCimbe z vrtCevskega vrticka ...). lzbira Zivil in postopkov dela je odvisna
od namena, priloZnosti, cilja aktivnosti. Pomembno je, da vzgojiteljica, poleg vseh tu navedenih
priporocil, uposSteva sposobnosti in zanimanja otrok, kdo vse je prisoten (lahko pomagajo tudi starsi,
e so zraven), kaksne so tehni¢ne moZnosti ... Vodja aktivnosti mora natan¢no poznati postopke in tudi
Zivila, ki jih uporabijo, in predvideti morebitne zaplete v povezavi s tem.

Oseba, ki v igralnici pripravlja hrano, mora biti zdrava, upostevati pa mora tudi doloéene higienske
zahteve in postopke.

Vcasih v procesu ucenja sodelujejo tudi gostje npr. Cebelar, starsi, stari starsSi, ipd. Usmeritve,
ki jih navajamo v nadaljevanju, veljajo za vse, ki rokujejo z Zivili. Sicer pa, tako kot v domaci kuhinji,
tudi pridelu z Zivili v igralnici vrtca veljajo pravila dobre higienske in gospodinjske prakse, ki jih moramo
upostevati, da zagotovimo varnost hrane: €isti, locuj, kuhaj, shranjuj.

Osnovna pravila za delo z Zivili

0 Zdravo osebje (opisano v I. delu):
PONOVIMO: Zdravstveno stanje oseb, ki prihajajo v stik z Zivili

Z zivili naj NE delajo osebe, ki imajo naslednje znake:

- bruhanje, driska (okuzba prebavil),

- kihanje, kasljanje, izcedek iz nosu, oci (akutno obolenje dihal),

- gnojna vnetja na kozi rok, obraza, vratu,

- gnojniizcedek iz o¢i, usesa ali ust/dlesni,

- gnojne spremembe na oceh, v nosu, ustih in Zrelu,

- osebe, ki so nosilci: patogeni sevi bakterij E. coli, Shigella, Salmonella
Tiphy/Paratiphy
v blatu.

Osebe po preboleli okuzbi prebavil naj ne delajo z Zivili obiajno Se dva dni potem,
ko se izboljsa zdravstveno stanje in se normalizira izlo¢anje blata v primerih, ko povzrocitelj
ni dolocen, sicer po navodilih zdravnika.

0 Higienski pogoji (natanéneje jih bomo predstavili v nadaljevanju tega dela):

- dosledno umivanje rok po vsakem necistem opravilu in obvezno pred vsakim
ravnanjem z Zivili in pred hranjenjem; zelo pomembno pa je tudi po uporabi
stranisca, pred in po previjanju, po brisanju nosu ...,

- izvajanje splosne higiene v okolju (¢iS¢enje prostorov in delovnih povrsin, pranje,
prezracevanje ...),

- (ista povrsina, oprema in pripomocki ter pribor,
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ustrezno ravnanje z Zivili:

locevanje Cistih in necistih poti pri pripravi in delitvi hrane = loCevanje surovih
zivil od gotovih jedi (npr. surovega mesa od toplotno obdelanega mesa),
lo¢evanje ocis¢enih toplotno neobdelanih Zivil od neocis¢enih (npr.
neocis¢eno zelenjavo ne shranjujemo skupaj z zelenjavno enolonc¢nico),
temeljito ¢is€enje in pranje Zivil,

ustrezna in dovolj dolga toplotna obdelava Zivil (najmanj 75 °C),
shranjevanije Zivil, ¢e je potrebno, pri temperaturi 5 °C (oz. na temperaturi,
ki jo priporoca proizvajalec),

hiter transport in razdeljevanje hrane (trajati sme najvec dve uri od takrat,
ko je hrana pripravljena) ter vzdrZevanje hrane na ustrezni temperaturi.
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Umivanje rok

Za varno delo z Zivili je potrebno dosledno umivanje rok pred ravnanjem
z zivili: po uporabi stranis¢a, po vsakem umazanem delu, pa tudi
pred hranjenjem. Roke so neciste tudi po brisanju nosu ali kihanju vanje.

Vedno je pred pripravo Zivil v igralnici vrtca lepa priloZnost,
da z otroki ponovimo kdaj, zakaj in kako si moramo umiti roke.

Kdaj? Pred vsakim Cistim in po vsakem umazanem opravilu.

Zakaj?  Da ne bomo hrane ali sebe okuZili z mikroorganizmi ali
strupenimi snovmi in zato zboleli.

Kako? Temeljito z vseh strani, tudi zapestja in med prsti.

Roke naj si vedno umije tudi vzgojiteljica in morebitni gostje.

Pravilno umivanje rok pri ravnanju z Zivili

Snamemo ves nakit, roke zmocimo s toplo tekoco pitno vodo.

Nanesemo zadostno koli¢ino mila, namilimo celotno povrsino rok (dlani, prste, medprstne
prostore, predele ob nohtih, posebej palce, hrbtisca rok, zapestja — tako da drgnemo vsak del
ene roke ob drugo roko). To izvajamo 1 minuto.

Roke temeljito speremo ter jih dobro obrisemo in posusimo s papirnato brisaco.

Pipo zapremo tako, da se pipe ne dotikamo z umitimi rokami (s papirnato brisaco ali

s komolcem).

Brisaco odvrZzemo v kos za odpadke.

Na naslednji povezavi si lahko ogledate tudi kratek film o umivanju rok:
WWW.nijz/sl/zdravje-v-vrtcu-lutkovni-filmi

Umivanje rok pa ni vedno zadosten preventivni ukrep za odstranitev zdravju
skodljivih mikroorganizmov, predvsem z mocno onesnaZzenih rok. Zato z ze
pripravljenimi Zivili praviloma ne rokujemo neposredno z golimi rokami,
temve¢ uporabljamo primerne pripomocke, kot so zajemalke, Zlice, vilice,
lopatke, klei¢e, prijemalke, opremo za delitev hrane. Ce je moZno tudi
pri zivilih, ki niso gotova, uporabljamo pribor.



http://www.nijz/sl/zdravje-v-vrtcu-lutkovni-filmi

Izogibamo se nepotrebnemu dotikanju telesa (koZe, nosu, ust, obraza, lasis¢a). V primeru dotikov,
praskanja, popravljanja las, si roke pred nadaljevanjem dela ponovno umijemo. Neustrezno negovani
nohti (razcepljeni, oboleli) so prav tako lahko gojis¢e mikrobov.

Velja sploSno navodilo, da se v primeru kihanja in kasljanja obrnemo stran od Zivil in kihnemo oziroma
kasljamo v papirnat robec. Robec takoj odvrzemo v ko$ za odpadke, nato si pravilno umijemo roke.
Izjemoma, ¢e robca nimamo pri roki, kihnemo ali kasljamo v nadlaket ali komolec, nikoli v dlani.
Med govorjenjem se obrnemo stran od Zivila, da ga ne onesnazimo s kapljicami sline. Med pripravo
Zivil ne uporabljamo istega pribora (Zlice, vilic) za pokusanje hrane vec kot enkrat.

Prostor, povrsine in pripomocki

A X4
N

Pomembno je redno ciS€enje in ustrezno zraCenje igralnice. Svetujemo
zracenje prostorov pred in po delu z Zivili. Zaradi mozZnosti onesnazenja Zivil
z mréesom, prasnimi delci ipd. med delom zracenje odsvetujemo.

Preden se lotimo dela z Zivili, z delovne povrsine in

neposredne okolice odstranimo vse predmete, ki jih
ne bomo potrebovali, so v napoto ali lahko onesnazijo hrano (majhne igrace,
kocke ...). Delovne povrsine (pult, miza) temeljito oCistimo s Cistilom in toplo
vodo. Po C(is€enju povrSine dobro splaknemo z vodo, da odstranimo
umazanijo in ostanke detergentov.

vev v

Prav tako morajo biti temeljito ocis¢eni uporabljeni pripomocki, pribor,
aparati in posoda (uporabljajte vedno tiste iz kuhinje vrtca). Poskrbimo, da bodo vse delovne povrsine,
deske za rezanje in pribor pomite takoj/¢imprej po uporabi. Ciste in suhe pripomocke in orodje
shranjujemo na nacin, da ostanejo Cisti do naslednje uporabe.

Ne uporabljajmo obrabljenih rezalnih desk in pribora. Uporabljamo kuhinjske krpe, ki so oprane
pri temperaturi vsaj 70 °C. Tudi gobaste krpe in pomivalne gobice morajo biti Ciste, zato jih pogosto
nadomestimo z novimi.

Tu naj spomnimo, da elektri¢ne in rocne aparate vedno uporablja in opere/ocisti le odrasla oseba,
enako kot ostalo opremo v kuhinji vrtca.

Zascitna oblacila

Svetujemo, da imajo otroci v vrtcu pri delu z Zivili zasc¢itna oblacila

(predpasnike) in pokrivala (rutice, kape ali naglavne trakove). Ta delujejo v obe

smeri: pred madezi $Citijo naso obleko in hkrati varujejo Zivila pred

onesnazenjem z naSe obleke. Svetujemo uporabo bombaznih izdelkov

primernih za strojno pranje. Zascitna oblacila naj se operejo po vsaki uporabi.

Lahko jih otroci v pranje odnesejo domov, lahko pa za pranje in shranjevanje
skrbi vrtec. Do pranja jih hranimo na suhem in zrachem mestu.



Ravnanje z Zivili

Za pripravo varnih jedi je zelo pomembno skrbno lo¢evanje
surovih Zivil od gotovih jedi. S tem prepreéimo prenos
mikrobov s surove, neobdelane hrane na hrano, ki je
Ze pripravljena za uZivanje (navzkrizno onesnaZenje Zivil —
preko rok, pribora, posode ...). Hranite Zivila v locenih
posodah, da preprecite stik med surovimi Zivili in Ze
pripravljeno hrano za uZivanje.

S surovimi Zivili (rastline, zelenjava, sadje, meso, ribe ...) vedno
ravnamo tako, kot da so onesnaZena. Zato rezalne deske, noZe in druge pripomocke uporabljamo
namensko in loceno (npr. loceno za Cis¢enje zelenjave in oblikovanje Ciste zelenjave, lo¢eno za surova
in gotova zivila). Mozno je barvno locevanje desk ali posodic (npr. surova Zivila ena barva, Zivila

za uzivanje druga barva). O tem se pouci otroke, da dobijo obcutek za lo¢evanje.

Pranje in CiSCenje sadja, zelenjave

% SveZe sadje in zelenjavo pred uporabo (zauZitjem, rezanjem, kuhanjem ...)

i temeljito ocistimo in operemo, tudi ¢e jo pred uporabo olupimo. V primeru,

@ da je potrebno grobo Cciscenje in pranje, to opravimo izven igralnice
/ (na dvoriscu, v kuhinji ...).

Po cis€enju in pranju sadje in zelenjavo shranimo v Cisti posodi. Vse neciste
pripomocke in pribor odstranimo, operemo.

Po ¢is¢enju odstranimo odpadke, temeljito ocistimo delovno povrsino in si umijemo roke.

Toplotna obdelava in shranjevanje Zivil

S pravilno toplotno obdelavo uni¢imo morebiti prisotne mikrobe, to Se posebe;j
velja za Zivila Zivalskega izvora, ki jih prav zato ne pripravljamo v igralnici vrtca.
Zelo pomembno je, da notranjost Zivila doseZe temperaturo najmanj 75 °C,
in da toplotna obdelava Zivila poteka dovolj dolgo (glej I. del, str.22-23).

V igralnici vrtca naj se zaradi varnosti in »neopremljenosti« ne izvaja toplotne
obdelave Zivil. Toplotna obdelava Zivil naj se izvaja izkljuéno v kuhinji vrtca. Le izjemoma v igralnici
uporabimo namizni grelnik vode (natancneje predstavljeno v II. delu: Poskodbe, alergije in zastrupitve).

Na hrano/Zivila lahko iz okolice nanesemo mikroorganizme. Ce imajo dobre pogoje za razmnozevanje
(hrano, sobno temperaturo), njihovo stevilo s casom mocno naraste. Zato pripravljena Zivila zauZijemo
¢imprej oz. jih v igralnici na sobni temperaturi ne shranjujemo vec kot dve uri. DaljSe shranjevanje
je dovoljeno le pri temperaturi pod 5 °C. Izjema so suhe jedi, npr. peceni piskoti, ki se shranjujejo
v namenskih posodah.



Postopki priprave hrane

Izbira zivil

Pri pripravi hrane vedno uporabljamo zdravstveno ustrezno pitno vodo.
Uporabljamo sveZa, kakovostna Zivila, znotraj roka uporabe,
kupljena pri registriranih nosilcih Zivilske dejavnosti.

Vsa zivila, ki jih otroci uZivajo v okviru organizirane prehrane v vrtcu, morajo biti pridobljena
pri registriranih pridelovalcih, za Zivila Zivalskega izvora pa tudi odobrenih pridelovalcih, saj imajo
ti zagotovljeno sledljivost. Sadja, zelenjave, disavnic, ¢ajev ... iz domace pridelave (vrtovi babic, tet ...)
ne uporabljamo za redno uZivanje, saj ne vemo, na kakSen nacin so bili pridelani. Ob poznavanju
posamezne situacije (vrsta vkljucenih Zivil, kje so zrasla, stopnja zaupanja, uporabljena koli¢ina, nacin
uporabe) pa se zaradi pedagoskih in promocijskih ucinkov lahko pri pripravi enostavnih jedi v igralnici
uporabi tudi nekatera doma/ v vrtcu pridelana ali v gozdu nabrana Zivila (npr. kostanj).

Kadarkoli je moZno uporabiti Zivila, ki jih nabavijo za kuhinjo vrtca, uporabimo le-te.

Za oris naSega stalis¢a naj navedemo primer, ko so vdomacem vrtu zaradi teZav s strunami

(to je licinka hrosca - vrtni skodljivec), sadike solate pred sajenjem pomakali v Pantakan.

To je pripravek, ki vsebuje insekticid DDT (strup za skodljivce), ki je Ze dolgo prepovedan, a so
domace zaloge vcasih neizérpne ... Pogosto tudi ljubiteljski vrtickarji in sadjarji za zatiranje plesni
uporabljajo modro galico. Ne moremo biti prepricani, da so vsi uporabili predpisano
koncentracijo in upostevali predpisan rok, v katerem se rastline in njihovi plodovi ne smejo
uZivati . Modra galica je razvrs¢ena kot kemikalija, ki je zdravju skodljiva pri zauZitju in tudi ob
stiku s koZo. Z znanjem in pod dolocenimi pogoji se sicer sme uporabljati tudi pri ekoloskem
nacinu kmetovanja, zato jo nekateri dojemajo kot povsem varno sredstvo.

Lahko pa uporabimo tudi pridelke z vrtcevske gredice ali vrtéevskega sadovnjaka. Tovrstne pridelke
je potrebno oceniti z vidika varnosti Zivil in morebitne kriticne tocke predvideti oz. vkljuciti v okviru
rednega sistema zagotavljanja varnosti Zivil v vrtcu (HACCP sistem, ki ga vodijo organizatorji prehrane
in ZHR). Pri tem je potrebno biti pozoren na neposredno fizicno okolje, zemljo, v kateri pridelek raste,
vodo za zalivanje, sredstva za zascito pridelka, dobre proizvodne/pridelovalne prakse, higiensko
prakso, ravnanje z odpadki ipd. Vec o tem je mozZno prebrati v navodilih za Solski vrt (School Garden
Guide-How to set up and use organic school gardens for Global Learning and beyond; Eathink, 2015).
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Otrokom je med drugim treba razloziti, da prepovedanih Zivil in super Zivil ni, je pa klju¢no, kako
pogosto in v kaksnih koli¢inah jih zauzijemo ter tudi kako jih kombiniramo med seboj, npr.:

- Ce se posladkajo z domac¢imi piskoti, naj Zejo pogasijo z vodo in ne s sokom ali drugimi
sladkimi pijacami.

- »Smoothi« je ustrezna izbira le takrat, ko iz dolo¢enih razlogov ne morejo zauziti svezega
sadja in/ali zelenjave oz. za popestritev jedilnika. S pripravo »smoothija« se porusi celi¢na
struktura sadja/zelenjave zaradi ¢esar ima sadni sladkor drugacen vpliv na presnovo v telesu
kot sladkor iz nepredelanega sadja. Ob tem se izgubi tudi pomembna vioga Zvecenja
za pravilno rast zob in razvoj Celjusti.

- Povodi iz plastenke seZejo takrat, ko nimajo na razpolago tekoce pitne vode iz pipe, ipd.

Splosno o nabiranju rastlin in njihovih plodov

Nabiranje rastlin in plodov v gozdu in na travniku (kostanj, Zelod, jagode, bezeg,
regratovi cvetovi, materina dusica ...) je pomembno z u¢nega in vzgojnega
vidika, zato podpiramo, da jih otroci prepoznajo v naravi, se o njih pogovarjajo,
spoznajo postopke predelave (npr. susenje). Ponovno opozarjamo na strupene

rastline in moZnosti zamenjave v naravi, ki lahko ogroZajo zdravje otrok. V
primeru, da obstajajo pomisleki glede primernosti in ustreznosti nabranih
rastlin in plodov, uporabimo izdelke registriranih

proizvajalcev.

Znane so usodne zamenjave ¢emaZa in jesenskega podleska, da o gobah niti ne govorimo.
Tudi sipek, ki je sicer Se kako uZiten, predstavlja tveganje zaradi moZne zamenjave
z rdec¢imi plodovi stevilnih rastlin, ki zorijo socasno z njim.

Med rastline, ki jih z otroki nikakor NE nabiramo sodijo: gobe, cemaz, Sipek.

Kaj nabiramo?

Na vrtu ali njivi: pridelke zelenjave in sadja, za¢imbe/zelis¢a (koper, majaron, origano, meta, bazilika),
gojene uzitne zdravilne rastline (kamilica, ognji¢, komarcéek, melisa).

V sadovnjaku: sezonsko sadje in jagodicevje, orehe.
V gozdu: kostanj, lesniki, zelod, Zir.

Na travniku: regrat, trpotec, trobentice in morda Se kake druge uZitne rastline.




Nabiramo rocno, vcasih potrebujemo rokavice, Skarje. Za nabiranje uporabljamo primerne posode.
Po nabiranju roke dobro umijemo. Otroci naj med nabiranjem ne poskusajo rastlin in ne dajejo rok
v usta. Nabrane rastline in plodove shranjujemo v Cistih posodah namenjenih hrani.

Zdravilne rastline se ne imenujejo »zdravilne« brez razloga. To so rastline, ki imajo pri ljudeh
lahko razli¢ne, tudi zdravilne ucinke, zato njihova redna uporaba za pitje v vrtcu ni dovoljena,
tudi ce gre le za komarcek ali kamilice. Lahko pa take poparke oz. caje otroci obcasno
poskusijo — torej gre za enkratni/redek dogodek. Cvetovi zdravilnih rastlin lahko vsebujejo
alergogene pelode, zato bodite na to pozorni (npr. bezeg) — glej alergije stran 25.

Lupljenje, strganje sadja in zelenjave
Pred lupljenjem oziroma strganjem sadja in zelenjave si pripravimo Ccisto

posodo, kamor bomo odlagali olupljene sadeze in lo¢eno posodo za odpadke.

Najprej opravimo postopek ¢iS€enja in pranja, nato lupimo, rezemo. Sadje in
zelenjavo lupimo z rokami ali s pripomockom za lupljenje (noz, strgalo - glej
poskodbe stran 22). Sadje in zelenjavo strgamo s pripomockom za strganje.

Odpadke ¢imprej primerno odstranimo (kompost, bioloski odpadki) in umijemo roke.

Pred uZivanjem tako pripravljenega sadja ali zelenjave si Se enkrat umijemo roke in pripravimo jedilni
koticek.

Opozorite otroke na mozZnost brizganja sokov - zascita o€i in sluznic. Za uzivanje
ne uporabljajte lupin citrusov oziroma agrumov (zaradi uporabljenih kemicnih zascitnih
sredstev), ampak jih zavrzite v skladu z nacrtom za ravnanje z odpadki oz. navodili za odvoz
odpadkov.

Uporabljamo za otroke varna strgala/noZe (natanéneje predstavljeno v Il. delu: Poskodbe
alergije in zastrupitve).

Ravnanje z odpadki
Med in po delu z Zivili ¢imprej odstranimo odpadke in jih lo¢eno zbiramo
v za to namenjenih posodah in na dolo¢enih mestih. Vsak vrtec ima narejen
naért zbiranja in odstranjevanja odpadkov, ki ga je treba upostevati.
Izkoristimo priloZznost in otroke poducimo:

o0 kako pomembne so ¢im manjse kolic¢ine odpadkov,

0 o koristih lo¢enega zbiranja in pravilnem razvrscanju odpadkov ,

0 priporo¢amo kompostiranje bioloskih odpadkov,

0 Ze pripravljena hrana, neuporabljena/ostala nedotaknjena, ki je bila

pravilno hranjena, se lahko ponovno uporabi (npr. predpakirani jogurti,
sadje, Zzemlje ...).



Pospravljanje — »za seboj pospravim«

Po vsaki dejavnosti za seboj ¢imprej tudi pospravimo, Se posebej to velja

pri pripravi hrane. To pomeni, da odstranimo odpadke, umazano posodo

operemo, pribor odnesemo v kuhinjo, pometemo, pomijemo povrsine,

pravilno odstranimo Cdistila in Cistilne pripomocke, krpe/prte/predpasnike

odnesemo na suho mesto, kjer bodo pocakali do pranja, ponovno umijemo
roke in prezracimo prostor. Uredimo stole in mize v igralnici. Tudi pri teh opravilih s smiselno delitvijo
nalog sodelujejo vsi. Pomembno je otroke nauciti, da je po delu treba tudi pospraviti.

Zdrava izbira

Pri izbiri surovin se vedno odlo¢amo po nacelu zdrave izbire. To na primer
pomeni, da dajemo pri izbiri moke za pecivo prednost polnozrnati; prav tako
otrokom pripravljene namaze ponudimo na polnozrnatem kruhu; uporabljamo
pasterizirane mlec¢ne izdelke; namesto s sladkanimi pijatami naj se otroci
odZejajo z vodo ali nesladkanim ¢ajem ...

Ce je le mozno, izbirajmo lokalno pridelana/predelana Zivila. V tem primeru je ¢as do zauzitja krajsi,
zato se v Zivilih ohrani vec hranilnih snovi, ob tem pa manj obremenjuje okolje zaradi krajSega
transporta. Prav tako naj imajo prednost Zivila iz ekoloske ali vsaj integrirane pridelave.

Nacrt dela

Zavarno in uspesno delo, ki bo vodilo do pozitivne izkusnje in bolj zdravega ter
ne nazadnje tudi slastnega izdelka je zelo pomemben dober nacrt dela,
podobno kot velja za izvedbo drugih aktivnosti. Nacrt dela naj opredeljuje:
o opis aktivnosti,
o kdo sodeluje in opis nalog za sodelujoce,
o seznam potrebnih Zivil, pribora in orodij,
0 vzgojni oz. uéni nacrt: kaj pripraviti in o ¢em pouciti otroke (in ostale
sodelujoce),
o povzetek aktivnosti z zakljucki (vzgojiteljica opozori na morebitne
posebnosti, koristi, pasti, zakaj so izbrali doloceno Zivilo ...).

Zelo pomembno je, da vzgojitelji/ca pozna svoje otroke (njihove sposobnosti in spretnosti, zanimanje,
izkusnje ...) in temu prilagodi nacrtovano aktivnost, nacin in delitev dela v skupini, ¢as trajanja, faze
dela ... Organizator prehrane ZHR pa bo znal svetovati glede priporocenih Zivil, pozna postopke
priprave varne hrane, pozna zmoznosti in opremo vrtéevske kuhinje.

Tudi ko povabimo zunanje sodelujo¢e, morajo le ti upostevati priporocila vzgojiteljev in organizatorja
prehrane in ZHR, saj je vrtec tisti, ki zagotavlja pravilnost, primernost in varnost v vseh pogledih.

% kK



Kdo in kako?

Za uspesno in varno pripravo Zivil v igralnici vrtca je nujno sodelovanje vzgojiteljice, vodje prehrane
in ZHR ter kuharskega osebja. Okolje igralnice vrtca ni vedno primerno za izvajanje vseh postopkov
priprave hrane in tudi ni potrebe za to. Nekateri postopki pa so z vidika promocije zdrave hrane
in pedagoskega pristopa zelo pomembni in potrebni. Organizatorji prehrane in vodje ZHR lahko tukaj
veliko svetujejo, zato je sodelovanje zazeleno. Lahko pa pri pripravi Zivil v igralnici sodelujejo tudi
zunanji obiskovalci vrtca (npr. babice lahko prikaZejo tradicionalni postopek priprave jedi ali starsi,
ki so zaposleni v Zivilski industriji predstavijo sodobne postopke priprave hrane ali jedi).

Za vse sodelujoce velja, da:

0 ne smejo imeti zgoraj ali v prejSnjem poglavju navedenih zdravstvenih teZav: oseba, ki ima
poskodbe na rokah (ureznine, opekline), izcedek (iz nosu, odi, uses), vnetja (na oceh, v nosu,
ustih in Zrelu) oziroma ima drisko, bruha, NE PRIPRAVLIA ZIVIL,
morajo imeti Ciste roke in ustrezno zascitno opremo,
morajo uporabljati ¢isto orodje, pribor, povrsine,

O O O

sledijo pripravljenemu nacrtu dela,

0 upostevajo izbrano recepturo in uporabljajo izbrane sestavine.
Predlagamo, da zunanjim obiskovalcem vrtca (starSem, babicam in dedkom, demonstratorjem, ...),
ki z vzgojiteljicami in otroki sodelujejo pri pripravi hrane, predlozZite izjavo iz Priloge 1 tega dokumenta.
Namen predlagane izjave nikakor ni odvracanje ali omejevanje sodelovanja oz. povzrocanje kakrSne
koli stiske sodelujocih. Je pa to lepa priloznost, da se zunanje sodelujoce pouci, osvesti ali zgolj spomni
na ustrezne pogoje za ravnanje z zivili, z Zeljo, da se to zavedanje prenese tudi v njihovo domace okolje.
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IV.del

r

Priprava enostavnih jedi
v igralnici vrtca

- predlogi




V nadaljevanju so opisani primeri priprave jedi, ki se lahko izvajajo v igralnici vrtca (nekatere faze
priprave tudi zunaj nje). Veliko se jih v vrtcih Ze izvaja, gotovo pa nismo zajeli ¢isto vseh. Odsvetujemo,
da otroci izvajajo tvegane postopke ali uporabljajo tvegane sestavine. Na voljo je dovolj enostavnih
in prakti¢nih postopkov in receptov, ki otroku nudijo varno izkusnjo priprave hrane.

Pomembno je, da vrtec promovira:
o izbor Zivil, ki glede na priporo¢eno pogostost in koli¢ino uzivanja bolj podpirajo zdravje,
o pestrost izbora Zivil,
o priporocene postopke priprave hrane in
o kulturno prehranjevanje.

Zagotovo je pomembno tudi kulturno izrocilo, pokrajinske znacilnosti in vklju¢evanje zivil, ki pritegnejo
otrokovo zanimanje iz razli¢nih razlogov - ker so dobrega okusa, ker se o njih veliko govori, ker njihovi
bliznji pogosto segajo po njih, ipd. Ob tem imamo priloZnost, da otrokom razloZzimo, katere trditve
drzijo in katere ne.

* %k %k

V nadaljevanju smo skusali na ¢im ustreznejSi nacin opisati predloge za jedi, ki jih z otroki v vrtcu
najpogosteje pripravljate. Priizboru predlogov jedi smo se osredotocili predvsem na varnost priprave
in mozZnost priprave v igralnici. Pri tem smo izbirali jedi iz surovin, ki so glede tega manj zahtevne:
o izkljuéili smo jedi pripravljene preteino iz jajc in mesa, ker zahtevajo stroZje higienske in/ali
temperaturne pogoje (npr. biskvitno testo, mesni polpeti),
o omejili smo jedi, ki zahtevajo toplotno obdelavo - ta naj bi se izvajala pretezno v kuhinji
vrtca,
o izkljucili smo sestavine, pri katerih obstaja tveganje za zastrupitve.

Posljete nam lahko tudi lastne 'primere dobre prakse' in predloge za izboljsanje priporocil. Izkoristite
priloZznost in sodelujte!

Naslov: podatki.ljubljana@nijz.si

Glede vasih vprasanj, dilem, posebnih Zelja, predlogov in izzivov glede priprave hrane v igralnici vrtca,
svetujemo, da se obrnite tudi na organizatorja prehrane in vodjo ZHR v vasem vrtcu.

* 3k k

Zelimo vam obilo ustvarjalnega veselja, okusnih izdelkov, in zadovoljnih otrok!
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1  PRIPRAVA ZELENJAVNIH IN SADNIH NAMAZOV

1.1 Iz Cesa pripravljamo zelenjavne in sadne namaze?

Osnovne surovine
— skuta, kuhana cicerika/leca/fizol, avokado in podobna Zivila, ki jih lahko pretla¢imo Z( ))
vV namaz.

Dodatki
— razlicne za¢imbe, hladno stiskana olja (npr. oljcno olje), limonin sok ali drug sok citrusov,
pretlaceno meso konzerviranih rib (sardine, tuna, ipd.), jagodicevje (npr. jagode, maline, robide,
ribez, borovnice in ostale vrste mehkega sadja).

1.2  Kako pripravljamo namaze?

Osnovno surovino za namaz (skuta, kuhana cic¢erika, meso avokada) operite pod tekocCo vodo in po
potrebi olupite (avokado) in ustrezno predelajte/pretlacite v gladko pasto (npr. skuto spasirate,
kuhano ¢iceriko zdrobite s palicnim mesalnikom ...). V pasto enakomerno vmesate dodatke. Namaz
uporabimo takoj ali ga za krajsi ¢as postavite v hladilnik, da se ohladi in nekoliko strdi.

Ce Zelite pripraviti manj mazav skutni namaz, lahko uporabite tudi zrnato skuto (cottage cheese),
ki je nekoliko manj kisla.



1.3 Osnovni postopki, pogoiji
Pripravite delovni prostor, nadenite si Cist predpasnik, kapo ali @/

rutico in si temeljito umijete roke.

Sadje in zelenjavo naj v kuhinji temeljito odistijo in po potrebi olupijo %

(citrusi). (@) /| /

Rezalne deske, noze in druge pripomocke uporabljajte namensko in loéeno
(npr. deska za surovo zelenjavo naj se uporablja samo za surovo zelenjavo, za rezanje gotovih Zivil se

uporablja spet druga deska ... enako velja za druge pripomocke).

Pred uzivanjem tako pripravljenih namazov si umijete roke in pripravite
jedilni koticek.

Med in po delu z Zivili ¢imprej odstranite odpadke in jih lo¢eno zbirate

v za to namenjenih posodah in na dolocenih mestih.

1.4 Omejitve, opozorila

Pri namazih, katerih osnova je mlecniizdelek (npr. skuta), se uporabljajo izdelki @ )
iz pasteriziranega mleka. '

Po kuhaniju strocnic (fizol, Ci¢erika) se tekocina Ze v kuhinji vrtca odlije stran (zaradi vsebnosti
beljakovin, ki se izluZijo med kuhanjem in po zauzZitju povzrocajo napenjanje).

Cicerika, fizol in ko&¢ice, ki so v premeru manje od 3 cm, so nevarne za zadusitev %}

otrok.

Uporabite za otroke varno strgalo/noz. Mali gospodinjski aparat — pali¢ni mesalnik
naj uporablja le odrasla oseba.

1.5 Priporodila
Gotove namaze pojejte ¢im prej, najkasneje pa v dveh urah od priprave namaza. @

Priporo¢amo, da se namaz zauZije s polnozrnatim kruhom.

1.6 Primeri
o Cicerikin namaz z zelisci
o ribezov skutni namaz



2  PRIPRAVA TOPLIH NAPITKOV (&aj, kompot)

2.1 Kaj uporabljamo za pripravo toplih pijac¢?
Caj pripravite iz ¢€ajnih mesanic.

Toplo pijaco iz suhega sadja pripravite iz jabolénih krhljev, suhih hrusk ... Suho sadje naj Z( ) B

bo kupljeno pri registriranem pridelovalcu.

Kompot pripravite iz jabolk, hrusk, sliv, breskev ...

2.2  Kako pripravimo toplo pijaco?

Caj — pripravite ¢ajno mesanico (prosto ali v €ajnih vreckah), jo prelijte z vrelo vodo iz namiznega
grelnika vode (tega ne delajo otroci, da se ne poparijo!). Grelnik vode in vro¢ ¢aj naj

bosta ves ¢as zunaj dosega otrok. Pocakajte 10 minut, nato ¢aj precedite oziroma

odstranite ¢ajne vrecke, pocakajte, da se vsebina nekoliko ohladi. Cajne meganice naj

bodo blage.

Topla pijaca iz suhega sadja — v loncu pripravite mesSanico narezanega suhega sadja,
dodajte zaCimbe, prelijte z vodo in odnesite v kuhinjo vrtca. Tam vsebino zavrejo, kuhajo
priblizno 10 minut in ohladijo.




Kompot — v loncu pripravite mesSanico narezanega sveZega sadja, dodajte zacimbe, prelijte z vodo in
odnesite v kuhinjo vrtca. Tam vsebino zavrejo, kuhajo priblizno 10 minut in ohladijo.

2.3 Osnovni postopki, pogoji
Pripravite si delovni prostor, nadenite Cist predpasnik, kapo @ @
ali rutico in si temeljito umijte roke. /

=

i

Sveze sadje za kompot naj bo temeljito ocis¢eno, po potrebi olupljeno. @ /

Med in po delu z Zivili Cimprej odstranite odpadke in jih lo¢eno zbirajte

Pred uzivanjem tako pripravljenih napitkov si umijte roke in pripravite @ @
jedilni koticek.

v za to namenjenih posodah in na dolocenih mestih.

2.4  Omejitve

%

Pri suhem sadju pazite na pojav morebitne plesnivosti. &
Kos¢ki trdega sadja, plodovi in kos¢ice, ki so v premeru manjsi od 3 cm, so nevarni za g)

zadusitev otrok.

Uporabite za otroke varno strgalo/noz. @
Namizni grelnik vode naj uporablja le odrasla oseba. @

2.5 Priporocila

Priporo¢amo uZivanje nesladkanih toplih pija¢. V primeru sladkanja, se 1 litru tekocine
(ohlajene na 40 °C) doda najvec 1 ¢ajna Zlicka medu. V mlacen napitek lahko stisnete
svez limonin sok. Limona vsebuje vitamin C, ki ga viSje temperature unicijo. Podobno :
se zgodi s koristnimi snovmi iz medu.

2.6 Primeri
hruskov kompot
kompot iz suhih sliv
metin Caj



3. PRIPRAVA JUH, ENOLONCNIC

3.1 Kaj uporabimo za pripravo juh ali enoloncnic?
Pripravite jih lahko iz razlicnih vrst ocis¢ene in oprane zelenjave, zacimb, testenin ali 2( ))
krompirja.

3.2 Kako jih pripravimo?

Otroci lahko sodelujejo pri rezanju zelenjave, prebiranju fizola, graha, dodajanju soli in zacimb ...
Ko v loncu pripravite vse potrebne sestavine, jih zalijete z vodo in odnesete na kuhanje v

vrtéevsko kuhinjo. Prav tako v kuhinji vrtca skuhajo testenine za zakuho. Kuhano juho ali

enoloncnico prinesete spet v igralnico, ko je Ze ohlajena do temperature, primerne za

uZivanje.

3.3 Osnovni postopki, pogoji

Pripravite si delovni prostor, nadenete &ist predpasnik, kapo ali @)

rutico in si temeljito umijete roke.

Zelenjavo naj v kuhinji temeljito ocistijo in po potrebi olupijo. J




Rezalne deske, nozZe in druge pripomocke uporabljajte namensko in lo¢eno (npr. noZ ali desko za
surovo zelenjavo uporabite samo za surovo zelenjavo, za rezanje gotovih Zivil uporabite spet drugo

desko ...).
Pred uzivanjem pripravljene juhe ali enolonénice si umijte roke in pripravite @
jedilni koticek.

Med in po delu z Zivili ¢imprej odstranite odpadke in jih loeno zbirajte v za to

® @

namenjenih posodah in na dolocenih mestih.

3.4 Omejitve

Uporabite za otroke varno strgalo/noz.

Koscki trde zelenjave, plodovi in koscice, ki so v premeru manjsi od 3 cm, so nevarni za
zadusitev otrok.

Juho in testenine za zakuho skuhajo v kuhinji vrtca in jih tam tudi ohladijo.

3.5 Priporocila

Ce bodo otroci jed jedli s kruhom, priporoéamo izbiro polnozrnatega.

® OB

3.6 Primeri

o zelenjavna minestra
o fizolova enolonénica brez mesa (»bobici«)



4  PRIPRAVA KUHANIH SADNIH KAS
(¢ezana, dzem, marmelada)

-

_

4.1 Kaj kuhamo v sadne kase?

Uporabite lahko dozorelo sveze ali zamrznjeno sadje ene ali vec vrst. Jabolka, kutine,

citrusi in ribez so vrste sadja z visoko vsebnostjo pektina. Pektin omogoca Zeliranje @
izdelka, zato lahko te vrste sadja dodajate tistim, ki vsebujejo malo pektina. Druga /
moznost je dodajanje Zelirnega sredstva, ki skrajSa Cas priprave za dosego ustrezne
konsistence Zelenega izdelka.

Zmesi lahko dodate tudi sladkor in po Zelji limonin sok ali citronsko kislino. V primeru takojsnjega
zauzitja priporo¢amo dodajanje minimalne koli¢ine sladkorja. V primeru shranjevanja izdelka za daljse
¢asovno obdobje, pa je potrebno dodati taksno koli¢ino sladkorja, ki zadosSca zahtevi za preprecevanje
kvara oz. podaljSanje obstojnosti izdelka (t. i. konzerviranje Zivil).

4.2 Kako kuhamo sadne kase?

vvvvvvvvvv

citronska kislina) v primeru marmelade pasirajte (pri dZemu ostanejo
koscki sadja vidni).

Tako pripravljeno zmes (ki se ji lahko po potrebi doda limonin sok ali % J

V kuhinji vrtca sledi kuhanje do vretja, hlajenje in nalivanje v hladne kozarcke.
Izdelek naj se poje ¢im prej (najbolje naslednji dan).




4.3 Osnovni postopki, pogoiji

Pripravite si delovni prostor, nadenete Cist predpasnik, kapo @ @
ali rutico in si temeljito umijete roke. /

Pred uZivanjem tako pripravljene hrane si umijte roke in pripravite jedilni @

koticek.

Med in po delu z Zivili ¢imprej odstranite odpadke in jih lo¢eno zbirajte
v za to namenjenih posodah in na dolocenih mestih.

@O

4.4  Omejitve

Pri kratkotrajnem shranjevanju marmelad/dZzemov uporabljajte neposkodovano stekleno embalaZo,
ki jo pokrijte s Cistimi in neposkodovanimi pokrovcki. Ne uporabljajte Zze uporabljenih pokrovckov.

Koscki trdega sadja, plodovi in koscice, ki so v premeru manjsi od 3 cm, so nevarni za
zadusitev otrok.

Uporabite za otroke varno strgalo/noz.

Mali gospodinjski aparat — pali¢ni mesalnik naj uporablja le odrasla oseba.

Sadne kase skuhajo in ohladijo izklju¢no v kuhinji vrtca.

4.5 Priporocila

Priporo¢amo uZivanje na polnovrednem kruhu, z navadnim jogurtom ali skuto.

MO G

4.6 Primeri

o0 jaboléna ¢ezana
o bucna marmelada
o korenjeva kasa oziroma pire

Priprava izdelka je odlicna priloZznost, da otroke poucite o pomenu dCistosti/sterilnosti steklenih
kozarckov in zadostnem tesnjenju pokrovcka pri dolgotrajnem -
shranjevanju izdelka (npr. za domaco uporabo). Izpostavite lahko, \
da je potrebno v primeru pojava plesni na povrsini izdelka (npr.
dzem) tak izdelek v celoti zavredi, ker so plesni (in strupi, ki jih
sproscajo v izdelek) zdravju skodljivi. Vidni del plesni opazimo le
na povrsini izdelka, nevidni del (hife, ki sproscajo strupe), pa prodira
v notranjost izdelka in ga s prostim o¢esom ne vidimo. Zato ni dovolj,

¢e odstranimo le vidne dele plesni.




5 PEKA KRUHA IN PECIVA (piSkoti, potice, zavitki)

5.1 Kaj potrebujemo za peko kruha ali peciv?

Kruh in pecivo

Potrebujete moko, pecilni prasek ali kvas (odvisno od vrste testa), vodo, jajca, maslo, @ .
mleko, sol, sladkor in ostale zaimbe, sestavine za nadev (zmleti orehi ali lesniki, mak, )
pehtran, sadje, skuta ...). '

5.2  Kako ga/jih pripravimo?

Kruh, potice in pekovsko pecivo:

Osnovne sestavine moko, vodo, kvas, sol enakomerno zmesate in pregnetete v homogeno zmes.
Mesite vse dotlej, da postane testo primerno 'elasti¢no'. Pustite ga vzhajati na sobni temperaturi, nato
pa ga ponovno pregnetete in oblikujete v Zeljeno obliko kruha. Predenete ga na pekac in pustite
ponovno vzhajati.

Vzhajan izdelek specejo v kuhinji vrtca.

Po enakem postopku in ob dodatku sestavin kot so jajca, maslo, mleko, sladkor, zacimbe
pripravite potice in pecivo iz kvaSenega testa, le da po prvem vzhajanju testo razvaljate, nadevate in
zvijete ali pa oblikujete Zeleno obliko pekovskega peciva.

Pecivo iz krhkega testa (piskoti):
Sestavine enakomerno zmesate in hitro pregnetete v homogeno zmes.




Otroke razdelite v manjSe skupine. Iz testa naj oblikujejo piskote in jih poloZijo na pekac obloZzen
s peki papirjem. Bodite pozorni, da ima na delovni povrsini vsak otrok dovolj prostora,
da lahko oblikuje pecivo brez prerivanja.

Pekace s surovimi piskoti odnese vzgojitelj/ica v vrtéevsko kuhinjo. Tam prevzamejo
pekace in pecivo specejo (otroci in vzgojno osebje ne vstopajo v kuhinjo).

5.3 Osnovni postopki, pogoji

Pripravite delovni prostor, nadenite &ist predpasnik, kapo ali E i @
rutico in si temeljito umijte roke. /

Povrsine, ki bodo prisle v stik s pripravljenim testom prekrijte s
Cistimi bombaznimi prti, ki so pralni pri 95 ° C oz. z zascitnim papirjem za enkratno uporabo - primernim
za stik z zivili (npr. peki papir).

V kuhinji pripravijo testo, ki ga otroci le razvaljajo in oblikujejo.

V igralnico prinesete Ze peceno in ohlajeno pecivo. Po predhodnem umivanju rok, ga otroci lahko
pojedo ali obdelujejo naprej (npr. premaz z marmelado pri »linskih piskotih« ipd.).

Pred uZivanjem tako pripravljene hrane si umijte roke in pripravite jedilni @
koticek.

Med in po delu z Zivili ¢imprej odstranite odpadke in jih lo¢eno zbirajte
v za to namenjenih posodah in na dolo¢enih mestih.

®O

5.4 Omejitve
Za pripravo testa uporabljajte le surovine, ki jih zagotovi kuhinja vrtca.

LeSniki in drugi orescki, ki so v premeru manjsi od 3 cm, so nevarni za zadusitev otrok,
zato priporo¢amo uporabo Ze zmletih oresckov.

Posebej pozorni bodite na morebitne alergije na orescke pri otrocih.
Pecivo specejo in ohladijo izklju¢no v kuhinji vrtca.

Uporabo glazur odsvetujemo, saj so nepotreben vir sladkorja in dodanih barvil.

5.5 Priporocila

Svetujemo uporabo mesanice bele psenic¢ne in polnozrnate pSenicne (ali drugih vrst, npr.
pirine, ajdove, koruzne, ipd.) moke v razmerju 3: 1. Uporabo izklju¢no polnozrnate moke
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odsvetujemo, ker se testo ne bo dobro zamesilo oz. vzhajalo.

5.6 Primeri

o0 razlicne vrste kruha

0 razli¢ne vrste piskotov



6 JEDI, KATERIH PRIPRAVA YV IGRALNICI VRTCA JE LAHKO
TVEGANA

Vemo, da ste doslej v vrtcih z otroki pripravljali Ze mnogo razli¢nih jedi. Pri nekaterih od teh velja
razmisliti o primernosti, saj s seboj nosijo doloceno stopnjo tveganja za zdravje. Zato pripravo teh jedi
odsvetujemo oz. svetujemo posebno previdnost. Primeri tak$nih jedi so:

o PRIPRAVA KROMPIRJEVIH JEDI (npr. cmoki, njoki):
Med osnhovne sestavine sodijo tudi jajca. Ce je lupina jajc onesnaiena z mikroorganizmi,
ki povzrocajo Crevesne nalezljive bolezni (npr. bakterije rodu Salmonella), lahko otroci,
ki sodelujejo pri pripravi testa, zbolijo.

o PRIPRAVA SIRUPQOV (bezeg, smrekovi vrsicki, regrat):
Tveganje predstavljajo:
- mozni alergijski odzivi posameznih otrok,
- moZnost onesnaZenja, ki je odvisna od rastiS¢a (ob cesti, ob povrsinah, ki jih obdelujejo
z biocidi ...),
- moznost nehotene zamenjave s strupenimi rastlinami,

- vecja vsebnost sladkorja v primeru redne uporabe.

o SUSENJE SADJA:
Ce je 7e sveZe sadje poskodovano ali okuzeno s $kodljivci, konéni izdelek ne more biti varen.
Ce pri su$enju uporabljamo prenizko temperaturo ali ¢e sadja ne susimo dovolj dolgo ali
ga neustrezno shranimo, se lahko pojavijo plesni in njihovi strupi. Te/i niso vedno vidne/i
s prostim ofesom oz. se jih na suhem sadju tezko opazi.

o REZANIJE IN KISANJE ZELJA, REPE:
V kolikor postopek kisanja (fermentacije) ne poteka pri ustreznih pogojih (slaba surovina, slabo
ociscena ali neprimerna posoda, neprimerna temperatura), se lahko razvijejo zdravju Skodljivi
mikroorganizmi.
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Priloga 1:

Izjava zunanjega obiskovalca vrtca pri delu z Zivili

(npr. starsev, babic in dedkov, demonstratorjey, ...)

SP0daj POAPISANG/ =i «..veveeereererieeeeceeerieeete ettt st s ens se zavedam, da moramo biti pri delu z Zivili
Se posebej pozorni na to da:

o nimamo poskodb na rokah (ureznine, opekline), izcedka (iz nosu, oci, uses), vnetja (na oceh,
v nosu, ustih in Zrelu) oziroma driske in ne bruhamo, nimamo povisane telesne temperature
oz. trenutno nih¢e v druZini nima nalezljive bolezni. V katerem koli izmed nastetih stanj,
NE delamo z Zivili oz. ne pripravljamo hrane!

imamo Ciste roke in ustrezno zasc¢itno opremo,

uporabljamo Cisto orodje, pribor, povrsine,

sledimo pripravljenemu nacrtu dela,

upostevamo izbrano recepturo in uporabljajo izbrane sestavine,

sodelujemo z vzgojiteljico oz. ostalim strokovnim osebjem vrtca in upostevamo njihova

O O O O O

navodila.

Ob vsem tem pa moramo vedno imeti v mislih VARNOST OTROK, ki sodelujejo pri pripravi Zivil.



